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Intervallfasten

Die 250 leckersten Rezepte um schnell, gesund und effektiv abzunehmen mit Intervallfasten 16:8. In Rekordzeit zur Traumfigur und einem neuen Lebensgefühl.

Pia Kemp


Einleitung

Intervallfasten - Dieses Stichwort dominiert seit Jahren alle Medien, die sich mit gesunder Ernährung beschäftigen. Aber was hat es mit dieser neuen Methode auf sich? Wie funktioniert Intervallfasten und kann es wirklich gesund sein, stundenlang auf Essen zu verzichten? All diese Fragen wollen wir auf den folgenden Seiten beantworten.

Wer gesund abnehmen und sein Gewicht darüber hinaus halten will, ist mit Intervallfasten auf dem richtigen Weg. Denn Intervallfasten ist nicht nur gesund und effektiv, es ist auch so einfach, dass jeder sofort anfangen kann. Im Gegensatz zu zahlreichen Diäten braucht es hier keine komplizierten Ernährungspläne, die mit viel Aufwand verfolgt werden müssen.

Beim Intervallfasten handelt es sich um ein spezielles Fastenprogramm. Anstatt tagelang alle paar Monate zu verhungern, wird die natürliche Fastenphase verlängert. Den Rest der Zeit über kann normal gegessen werden. Grundsätzlich ist jeder von uns täglich bereits in der Fastenphase. Wir essen normalerweise nicht über Nacht. Auch das ist Fasten, nur dass wir es nicht bemerken. Ein Wissen, das im Laufe der Jahre verloren gegangen sein muss. Die Tatsache, dass Generationen vor uns vom nächtlichen Fasten wussten, beweist nur das englische Wort für Frühstück: Breakfast. Wörtlich übersetzt bedeutet das, sein Fasten zu brechen.

Wer hat es erfunden?

Wenn wir noch weiter in der Zeit zurückgehen, stellen wir fest, dass bereits unsere Vorfahren unfreiwillig längere Fastenzeiten überbrücken mussten. Als die Menschen noch Jäger und Sammler waren, war Essen nicht immer greifbar. Der Mensch musste lange Zeit im Fastenmodus durchhalten. Schließlich passte sich der Körper an. In unserer modernen Zeit, in der es zumindest in der westlichen Welt ein Überangebot von Lebensmitteln herrscht, beschäftigen sich Ernährungsexperten seit Jahren mit den gesundheitlichen Vorteilen des Fastens. Tierforscher haben herausgefunden, dass Tiere, die weniger essen, länger leben und seltener krank werden. In Experimenten fanden sie heraus, dass selbst die Auswirkungen bestehender schwerer, chronischer Krankheiten durch gezieltes Fasten reduziert wurden.

Was passiert im Körper?

Das Intervallfasten hat den Vorteil, dass der Körper während des Fastens auf seine Reserven zugreift und durch die relativ kurze Zeit problemlos genügend Nährstoffe und Energie entnehmen kann. Der gefürchtete Hungermodus, in dem Energie in Form von Körperfett für weitere Notfallphasen gespeichert wird, tritt erst gar nicht ein. Die Gefahr eines JoJo-Effekts ist sehr gering. Stattdessen hat das Intervallfasten einige Vorteile. So baut der Körper während der Fastenphase besonders viele kranke und abgestorbene Zellen ab. Das Intervallfasten stellt sicher, dass Zellen, die zu Geschwüren oder Krebs führen könnten, im Körper abgebaut werden. Der Körper erkennt, dass die Zellen keine Funktion mehr erfüllen und wandelt sie in Energie um. Dies beschleunigt die Erneuerung der Zellen und verhindert so Mutationen. Wenn Sie sich dagegen an die empfohlenen 5 bis 6 Mahlzeiten pro Tag halten, hat der Körper keine Zeit, die Zellen zu reinigen. Das Intervallfasten sorgt dafür, dass der Körper dauerhaft mit Energie versorgt wird und der Insulinspiegel sinkt.


Wer darf Fasten?

Im Prinzip darf jeder fasten. Nur Schwangere, stillende Mütter sowie Kinder und Jugendliche haben ein erhöhtes Risiko für Nährstoffmangel. Wenn überhaupt, sollte das Fasten nur unter Aufsicht eines Arztes erfolgen. Auch Diabetiker sollten ihren Blutzuckerspiegel beim Fasten genau überwachen und die Wechselwirkung mit möglichen Medikamenten mit einem Spezialisten besprechen, damit es nicht zu Unterzuckerung kommt. Ansonsten ist Intervallfasten für Diabetiker jedoch eine sinnvolle Methode, um ihren Blutzuckerspiegel unter Kontrolle zu bringen. Risikogruppen wie Übergewichtige können sogar durch Intervallfasten Diabetes verhindern.

Bei welchen Beschwerden hilft Intervallfasten?

Nicht nur bei Diabetes lohnt es sich, einen Blick auf das Intervallfasten zu werfen. Auch bei einem Fettleber zeigt sich ein äußerst positiver Effekt: Denn an Fettablagerungen in der Leber ist oft ein erhöhter Konsum von Fett und zuckerhaltigen Lebensmitteln schuld. Aber auch zu viel Alkohol kann die Freisetzung sein. Intervallfasten bringt den Körper in einen Fettstoffwechsel-Modus. Das gefährliche Organfett wird dabei besonders schnell abgebaut. Gleichzeitig werden durch den Verzicht auf Nahrung weniger giftige Zwischenprodukte in der Leber abgelagert. Darüber hinaus produziert die Leber ein Protein, das die Aufnahme von Fettsäuren in der Leber verlangsamt und Zellschäden repariert.

Was ist beim Fasten erlaubt?

Am Anfang jeder Ernährungsumstellung steht die Frage, welche Lebensmittel in Zukunft erlaubt sind. Während des Intervallfastens ist der Verzicht auf wenige Stunden pro Tag beschränkt, aber für diese Zeit ist es besonders wichtig, keine Nahrung zu konsumieren, die den Blutzuckerspiegel erhöht. Welche Speisen und Getränke Sie problemlos konsumieren können und welche nicht, möchte ich Ihnen kurz vorstellen.

Tee

Tee ist eines der Lebensmittel, die Sie auch während des Fastens konsumieren können, aber nicht ohne Einschränkungen. Natürlich darf Tee keinen Zucker enthalten, aber auch Aromen und Geschmacksverstärker sind tabu. Schließlich regen Zusatzstoffe den Appetit an. Insbesondere zu Beginn Ihrer Umstellung wollen Sie dies in jedem Fall verhindern. Es ist auch zu beachten, dass ein zu hoher Koffeingehalt den Insulinspiegel erhöht. Vor allem schwarzer Tee sollte daher in Maßen genossen werden.

Wasser

Während der Fastenphase kann reines Wasser uneingeschränkt getrunken werden. Wenn Sie etwas Gutes für die Umwelt und Ihren Körper tun wollen, sollten Sie jedoch Wasser aus Glasflaschen verwenden, da sie weniger Schadstoffe enthalten und ganz nebenbei weniger Kunststoff in den Meeren landet. Wasser mit Geschmack hingegen ist nicht ratsam. Es enthält viel Zucker und künstliche Aromen, die den Appetit anregen. Wenn Sie sich ein wenig Geschmack wünschen, können Sie Zitronen- oder Ingwerwasser in kleinen Mengen zu sich nehmen. Ingwer und Zitrone enthalten streng genommen Kohlenhydrate und Kalorien. Da es sich jedoch um sehr kleine Mengen handelt, kann Wasser mit diesen beiden Zusätzen in Maßen genossen werden. Positiver Nebeneffekt: Ingwer und Zitrone enthalten Mikronährstoffe, die dem Körper helfen, sich zu entgiften.

Kein Kaffee?

Kaffee-Liebhaber können aufatmen. Kaffee an sich ist kein verbotenes Lebensmittel. Während des Fastens sollten Sie nur größere Mengen von den Fingern lassen, da das darin enthaltene Koffein den Insulinspiegel erhöhen kann. Absolutes Tabu sind jedoch Zusatzstoffe wie Milch oder Zucker. Wenn Sie keinen schwarzen Kaffee trinken können, probieren Sie ein wenig Zimt. Was nach Weihnachten klingt, macht den Kaffee süßer, ohne den Körper mit unnötigen Kohlenhydraten zu versorgen. Auf jeden Fall sollten Sie sich auf etwa eine Tasse am Morgen beschränken. Den Rest des Kaffees sollten Sie erst trinken, wenn die Fastenzeit vorbei ist.

Diätprodukte

Diätprodukte sind verboten, auch wenn sie kaum oder gar keine Kalorien enthalten. Sie enthalten Zuckeraustauschstoffe, die den Insulinspiegel erhöhen und extrem ungesund sind.

Kaugummi

Ähnliches gilt für zuckerfreien Kaugummi. Die hier enthaltenen Zuckeraustauschstoffe können den Insulinspiegel erhöhen. Um jedoch einen spürbaren Effekt zu erzielen, müsste eine ganze Packung Kaugummi verzehrt werden. Da Kaugummis auch echte Appetitzügler sind, können Sie gerne zugreifen.

Alkohol

Während des Intervallfastens ist Alkohol in jedem Fall verboten. Einerseits hat es die zweithöchste Energiedichte nach Fett und andererseits schadet es dem Körper enorm. Die Leber entgiftet den Körper nicht mehr, weil sie zuerst den Alkohol abbauen muss. Wer abnehmen möchte, gibt der Fettverbrennung einen starken Dämpfer und bremst sein Vorhaben massiv ab.

Wie halte ich durch?

Da der moderne Mensch es gewohnt ist, jederzeit Zugang zu Nahrung zu haben und diesen in der Regel nutzt, stellt sich die Frage: Wie können wir uns die Umstellung auf das Intervallfasten erleichtern? Im Folgenden habe ich einige wertvolle Tipps zusammengestellt:


8 Tipps fürs Intervallfasten

Tipp Nr. 1: Beginnen Sie langsam.

Sie haben alle Zeit der Welt. Sie müssen sich nicht in das kalte Wasser werfen. Ein schrittweiser Wechsel ist völlig in Ordnung. Es hilft Ihnen sogar, Ihre Ziele dauerhaft zu erreichen. Also nehmen Sie ihre Ziele langsam in Angriff und verschieben Sie Ihre erste Mahlzeit immer weiter nach hinten. Setzen Sie sich gleichzeitig eine immer frühere Grenze, ab welcher Uhrzeit Sie nichts mehr essen wollen. Bevor Sie Ihre Ernährung auf 5:2 (mehr dazu später) ändern, können Sie zuerst die 16:8-Methode ausprobieren. Setzen Sie Ihren Körper nicht unnötig unter Stress und nähern Sie sich der vollen Fastenphase an.

Tipp Nr. 2: Vermeiden Sie Langeweile.

Oft essen wir nicht, weil wir so hungrig sind. Oft haben wir nicht einmal einen besonderen Appetit. Wir essen in vielen Situationen, weil wir uns langweilen und Essen Spaß macht. Das beste Mittel gegen Langeweile beim Intervallfasten ist die vorherige Suche nach alternativen Aktivitäten. Kombinieren Sie das Fasten mit einem Hobby. Wann immer Sie das Bedürfnis nach Nahrung verspüren, beschäftigen Sie sich mit Ihrem neuen Hobby. Auf diese Weise schlagen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe: Sie widerstehen der Versuchung und lernen gleichzeitig etwas Neues.

Tipp Nr. 3: Achten Sie auf Ihre Bewegung.

Menschen, die gestresst sind, haben eher Hunger. Fettige, zuckerhaltige Lebensmittel geben den Betroffenen ein angenehmes Gefühl im Magen und bauen für einen kurzen Moment Stress ab. Es gibt viel mehr langfristige Methoden zur Bekämpfung von Alltagsstress: Bewegung. Essen muss kein Hochleistungssport sein - jedes bisschen Bewegung hilft. Dies kann z.B. ein Spaziergang in der Mittagspause sein, oder Sie können Ihr Auto öfter gegen ein Fahrrad tauschen und es für die Arbeit nutzen. Mit ein wenig Sport und mehr Bewegung im Alltag ist es nicht nur einfacher für Sie, auf Intervallfasten umzusteigen, sondern Sie verbrennen auch viele Kalorien nebenbei.

Tipp Nr. 4: Einen Partner finden

Geteiltes Leiden ist halbes Leid und auch wenn das Intervallfasten zu Beginn nur ein wenig Ausdauer erfordert, ist diese Phase mit einem Freund an Ihrer Seite viel angenehmer. Gemeinsam können Sie sich gegenseitig unterstützen, sich motivieren, über Erfolge informieren und Tricks austauschen. Es ist sehr wichtig, dass Ihr Fastenpartner mindestens so motiviert ist wie Sie und nicht erst überzeugt werden muss. Arrangieren Sie feste Termine, bei denen Sie über Ihre Ziele plaudern können, oder eröffnen Sie eine Chat-Gruppe, in der Sie Updates posten und sich motivieren lassen können, wenn es mal nicht so gut läuft.

Tipp Nr. 5: Trinken ist wichtiger denn je

Beim Intervallfasten werden Sie zu Beginn die ein oder andere Hungerattacke erleiden. Der Körper ist es gewohnt, zu bestimmten Zeiten Nahrung zu sich zu nehmen. Fallen diese Mahlzeiten aus, meldet sich der Körper und schreit förmlich nach Essen. Im Grunde sind wir allerdings gar nicht richtig hungrig, uns fehlen keine Nährstoffe. Der Körper ist lediglich ein Gewohnheitstier und schüttet zu bestimmten Zeiten Hormone aus, die den Hunger antreiben. Mit ausreichender Flüssigkeitszufuhr können Sie sich gegen dieses Phänomen stellen und es erfolgreich bekämpfen. Vor allem Tee ist zu Beginn Ihrer Umstellung auf Intervallfasten Ihr bester Freund, weil er den Appetit im Zaum hält. Wer genug trinkt lernt außerdem, Hunger und Durst voneinander zu unterscheiden.

Tipp Nr. 6: Haben Sie Spaß an Ihrem neuen Lebensstil

Intervallfasten bringt so viele Vorteile mit sich! Verlieren Sie sie nicht aus den Augen und erfreuen Sie sich daran. Sobald Ihr Vorhaben zur Quälerei wird, werden Sie scheitern. Wenn Ihnen das Fasten schwer fällt, gehen Sie flexibel damit um. Machen Sie sich klar, dass es langfristig sinnvoller ist, das Fasten frühzeitig zu brechen, wenn Sie sehr hungrig sind, statt sich unnötig zu quälen. Es wird Tage geben, an denen Ihnen das Fasten schwerer fällt. Es wird aber auch Tage geben, an denen Sie das Essen schlichtweg vergessen. Halten Sie sich an letzteren Tagen fest und gönnen Sie sich an schweren Tagen ruhig mal eine Pause vom Fasten. Ganz ohne Reue.

Tipp Nr. 7: Putzen Sie sich öfter die Zähne

Hierbei handelt es sich um einen einfachen Trick, der aber durchaus seine Wirkung zeigt. Mit frisch geputzten Zähnen ist es unwahrscheinlich, dass Sie direkt wieder zur Nahrung greifen. Warum? Mit der minzigen Frische im Mund verliert alles seinen Geschmack. Da macht das Essen gleich bedeutend weniger Spaß.

Tipp Nr. 8: Führen Sie Tagebuch

Mit diesem Tipp werden Sie sich vermutlich wieder wie ein Teenager fühlen. Schreiben Sie all Ihre Erfolge und Misserfolge in einem Tagebuch nieder. Gehen Sie in sich und halten Sie fest, wie sich Ihr Körper seit der Umstellung anfühlt. Ob sich Ihre Laune bessert oder Sie mehr Energie verspüren. Wenn Sie Tipp 4 befolgt haben, können Sie all das natürlich auch mit Ihrem Partner besprechen. Wichtig ist nur, dass Sie regelmäßig in Sich gehen und das Ganze in irgendeiner Form festhalten. Denn wenn Ihre Motivation sinkt, genügt ein Blick in das Tagebuch um zu wissen, warum sich der Aufwand lohnt.

Wie lange darf ich fasten?

Im Gegensatz zum normalen Fasten zielt das Intervallfasten auf eine dauerhafte Veränderung ab. Da das Intervallfasten leicht in den Alltag zu integrieren ist und Sie sich problemlos ausgewogen ernähren, steht dem langfristigen Intervallfasten nichts im Wege. Machen Sie sich klar, dass ein Kilo Fett etwa 7000 Kcal entspricht. Um abzunehmen müssen Sie in einem Kaloriendefizit sein. In den meisten Fällen wird dies automatisch durch Intervallfasten erreicht, aber auch in 8 Stunden kann mehr Nahrung aufgenommen werden, als der Körper benötigt. Wenn Sie also abnehmen wollen, müssen Sie auf Ihre Ernährung achten.


Die verschiedenen Methoden des Fastens

Beim Intervallfasten gibt es keinen einzigen richtigen Weg. Es gibt mehrere mögliche Modelle. Alle haben ihre Vor- und Nachteile. An dieser Stelle möchte ich Ihnen kurz die beiden wichtigsten Methoden vorstellen.

16:8

Die 16:8-Methode ist die beliebteste von allen. Der Trend kommt ursprünglich aus den USA und hier auch von vielen öffentlichen Personen gefördert. Unter anderem vom beliebten Fernseharzt Dr. Eckhart von Hirschhausen, weshalb Intervallfasten auch gern als Hirschhausen-Diät bezeichnet wird.

So funktioniert es

Wie diese Methode funktioniert, ist bereits im Namen enthalten. Innerhalb von 24 Stunden können Sie in einem 8-Stunden-Zeitfenster essen. Während dieser Zeit können Sie grundsätzlich alles essen. Wenn Sie jedoch abnehmen wollen, sollten Sie ein wenig auf Ihre Kalorienzufuhr achten. Es werden 2 bis 3 große Mahlzeiten empfohlen, so dass Sie zwischendurch einige kleinere Esspausen einlegen können. Die restlichen 16 Stunden fasten Sie. Das klingt zunächst nach einer unglaublich langen Zeit, aber Sie müssen sich daran erinnern, dass sie innerhalb dieser 16 Stunden schlafen. Bei einem Durchschnitt von 8 Stunden Schlaf pro Nacht müssen Sie nur 8 Stunden überbrücken. Teilen Sie diese Zeit auf. Wenn Sie eher jemand sind, der abends gerne isst, dann verschieben Sie Ihr Frühstück. Wenn Sie morgens unerträglichen Hunger haben, sollten Sie abends nicht mehr so spät etwas essen. Verlängern Sie Ihre Essenspause so lange, bis Sie die gewünschten 16 Stunden erreicht haben. Für Frauen gibt es eine Ausnahme: 14 Stunden sind genug für sie. Andernfalls könnte Ihr Hormonhaushalt durcheinander geraten. In der Regel ist jedoch das, was sich gut anfühlt, gesund. Wenn Ihnen 14 Stunden keine Probleme bereiten, können Sie es auch mit 16 Stunden versuchen. Die 20:4-Methode funktioniert übrigens ähnlich wie 16:8. Die so genannte Kriegerdiät ist jedoch nicht für den täglichen Gebrauch gedacht und fällt insbesondere Anfängern schwer.

Warum ausgerechnet 16 Stunden Pause?

Wie bereits erwähnt, ist das 16:8 Intervallfasten für die tägliche Einhaltung ausgelegt. Dies setzt voraus, dass sie leicht durchzuhalten ist. Das Ziel ist es, das Intervallfasten zu einer Gewohnheit zu machen, an die Sie am Ende nicht einmal denken müssen. Diese Methode gelingt überraschend schnell, weil man sie flexibel in den Alltag integrieren kann. Es spielt keine Rolle, von wann bis wann Sie fasten, solange Sie sich an die 16 Stunden halten. Es ist nicht einmal tragisch, wenn Sie ab und zu nicht die vollen 16 Stunden erreichen. 16:8 ist also zweifellos alltagstauglich. Schließlich sollte Ihr neuer Lebensstil Sie nicht davon abhalten, Ihr Leben zu genießen. Machen Sie also Ausnahmen auf Partys oder im Urlaub. Solange es bei diesen Ausnahmen bleibt, gibt es nichts dagegen einzuwenden.


Was muss ich beachten?

Gerade zu Beginn Ihres Projektes brauchen Sie ein wenig Unterstützung, um nicht direkt aufzugeben. Es ist sinnvoll, Schritt für Schritt vorzugehen, um einen reibungslosen Start zu gewährleisten. Also versuchen Sie sich zuerst auf 3 Mahlzeiten zu beschränken. Anschließend setzen Sie sich selbst eine Grenze, wann Sie Ihre letzte Mahlzeit essen wollen. Als nächstes verschieben Sie Ihr Frühstück weiter zurück. Gewöhnen Sie sich an jeden Schritt, bevor Sie das nächste Zwischenziel erreichen.

Die Vorteile auf einen Blick:

Flexibel in der Umsetzung

Alltagstauglich

Langfristiger Erfolg

Zahlreiche gesundheitliche Vorteile

Einfach zu implementieren

Kein strenger Verzicht wie bei Diäten

Weniger Heißhungerattacken

Nachteile:

Willenskraft zu Beginn notwendig

5:2

Nicht alle von uns sind bereit, ihre Ernährung dauerhaft zu ändern und jeden Tag auf die Uhr zu schauen, bevor wir unsere nächste Mahlzeit einnehmen können. Deshalb hat die britische Ernährungswissenschaftlerin Michelle Harvie die 5:2-Methode entwickelt.

Wie 5:2 funktioniert

Im Vergleich zu anderen Methoden geht es bei 5:2 nicht um Stunden, sondern um ganze Tage des Fastens. Ein weiterer Unterschied ist, dass man an diesen beiden Tagen das Essen nicht ganz aufgibt. Sie schränken es nur stark ein. Bei Frauen beträgt die zulässige Kalorienzufuhr an Fastentagen 500 Kcal. Für Männer sind es 600 Kcal. Um Mangelerscheinungen zu vermeiden, dürfen die Fastentage nicht aufeinander folgen. Es liegt an Ihnen zu entscheiden, wann die Fastentage stattfinden sollen. Das gibt Ihnen viel Freiheit. Besondere Anlässe sind kein Problem mehr. Natürlich sollten Sie immer im Hinterkopf behalten, wann für Sie etwas Besonderes ansteht und müssen Ihre Fastentage entsprechend im Kalender markieren.


Was ist zu beachten?

Die 5:2-Methode ist schwieriger als etwa 16:8. Ihr Körper sendet Ihnen zunächst Warnsignale wie Schwäche, Schwindel, Verdauungsstörungen oder Kopfschmerzen. Beachten Sie jedoch, dass diese Nebenwirkungen keineswegs gefährlich sind und spätestens nach zwei Wochen von selbst verschwinden. Wenn Sie sich noch nicht sicher sind, können Sie sich in dieser Zeit regelmäßig von einem Arzt untersuchen lassen. Auf jeden Fall ist es an Fastentagen wichtig, genügend Flüssigkeit zu trinken, um weitere Nebenwirkungen zu vermeiden. Kalorienfreies Wasser und ungesüßter Tee sind am besten. Sie müssen sich zudem immer gut auf die Fastentage vorbereiten, damit Sie nicht unnötig hungern. Es erfordert viel Disziplin, sich an zwei Tagen in der Woche zurückzuhalten. Aus diesem Grund ist 5:2 besser für Menschen geeignet, die Erfahrung im Fasten haben. Da diese Methode stark an eine Diät erinnert, sollten übergewichtige Menschen, die schlechte Erfahrungen mit Diäten gemacht haben, lieber auf sanftere Methoden umsteigen.

Die Vorteile:

Hohe Flexibilität

Alltagstauglich

Wenig Leid, da der Verzicht auf zwei Tage begrenzt ist

Positive gesundheitliche Auswirkungen

Verbessertes Wohlbefinden

Die Nachteile:

Erfordert mehr Willenskraft als andere Methoden

Erhöhter Aufwand, da Tage geplant und Mahlzeiten zubereitet werden müssen

Es besteht die Gefahr, dass Sie unter Heißhungerattacken leiden

Welcher Intervallfasten Typ sind Sie?

Nicht jede Intervallfastenmethode ist ideal für Sie. Diese Einsicht mag verheerend klingen, aber sie wird Sie vor großem Leid bewahren. Einige Menschen kommen wunderbar mit 16:8 zurecht, andere mit dem 5:2-Modell ist besser. Sie tun sich selbst keinen Gefallen, wenn Sie sich mit einer Methode quälen, die Ihnen absolut nicht gefällt. Beide Methoden sind auf eine permanente Durchführung angewiesen. Sobald das Durchhalten zu einer Belastung wird, werden Sie schließlich aufgeben. Ihr Wohlbefinden ist wichtiger als das konsequente Fasten. Experimentieren Sie ein wenig mit den verschiedenen Methoden, um ein Modell zu finden, das zu Ihnen passt. Sie können sogar einen Kompromiss zwischen vielen verschiedenen Methoden finden. Die Bedürfnisse Ihres Körpers sind so individuell wie Sie selbst. Lernen Sie zuzuhören, was Ihr Körper verlangt und interpretieren Sie diese Signale richtig, dann können Sie im Prinzip nichts falsch machen. 


Hinweise zu den Rezepten

Vielleicht fragen Sie sich warum es in diesem Kochbuch keine Bilder zu den Rezepten gibt? Es kommt immer wieder vor, dass Leser die fehlenden Bilder in einigen Kochbüchern kritisieren. Aus diesem Grund, würden wir Ihnen gerne eine Erklärung dafür geben und somit dieser Kritik zuvorzukommen: Wir bemühen uns, für Sie tolle und leckere Rezepte zusammenzustellen und das zu einem verhältnismäßig günstigen Preis. Nun ist es leider so, dass Bilder den Buchpreis enorm in die Höhe treiben, somit würde das Buch fast das Doppelte kosten. Hinzukommt, das Sie bestimmt auch schon die Erfahrung gemacht, wenn Sie ein Rezept nach gekocht haben, dass die Abbildung im Buch eher wenig, mit dem zu tun hat was Sie auf den Teller gezaubert haben. Das kommt daher, dass in den meisten Kochbüchern nicht das eigentliche Gericht abgebildet ist, sondern nur zur Veranschaulichung dient. Dies ist definitiv nicht in allen Büchern der Fall aber doch in einigen, somit ist der Leser enttäuscht, wenn das Foto nicht dem entspricht, was sie selber gekocht haben.

Die Kalorienangaben dienen lediglich als Richtwert und sollten nicht auf die Zahl genau genommen werden. Der Grund dafür sind die Lebensmittel, unterschiedliche Marken haben beispielsweise unterschiedliche Kalorienangaben. Die Angaben dienen lediglich als Orientierung.

Wir danken Ihnen für Ihr Verständnis und wünschen und viel Spaß beim Kochen!


Frühstück

Eiersalat

131 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1/2 Bund Schnittlauch

4 Eier

1 Prise Pfeffer

1 Becher Hüttenkäse

1 TL mittelscharfer Senf

1/2 TL Salz

Zubereitung:

Der Schnittlauch wird in Röllchen geschnitten. Die Eier werden gekocht und abgekühlt. Danach werden die Eier geschält und in kleine Würfel geschnitten. Der Hüttenkäse wird mit den Eierwürfeln vermischt und mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt. Danach wird der Senf untergerührt und das Ganze wird mit den Schnittlauchröllchen garniert.


Avocado-Brot mit Ei

200 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

2 Eier

4 kleine Scheiben Vollkornbrot

Salz

1 Avocado

1/2 Zitrone

1/2 Zwiebel

Zubereitung:

Die Avocado wird in zwei Hälften geteilt und das Fruchtfleisch wird mit einem Löffel ausgekratzt. Das Avocadofruchtfleisch wird in einen Behälter gegeben und mit einer Gabel zu einem Brei zerstampft. Die Zwiebel wird in kleine Würfel geschnitten und unter den Avocadobrei gemischt. Das Ganze wird mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und auf die Vollkornbrotscheiben gestrichen. In einer Pfanne wird Butter geschmolzen und die Eier werden darin gebraten. Zum Schluss wird das Rührei auf die fertigen Avocadobrote gelegt.


Himbeer-Quark

73 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Vanille aus der Mühle

100 g fettarmer Quark (0,2 % Fett)

1 Prise Zimt

50g Himbeeren

2 EL Stevia

Zubereitung:

Mit etwas stillem Wasser den Quark cremig rühren. Danach Stevia, den Zimt sowie die Vanille hinzugeben und unterrühren. Zum Schluss die Himbeeren einrühren.


Frühstückseier

71 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz

3 Eier

1/2 TL Meerrettich

1 EL fettarmer Quark (0,2 % Fett)

Kräuter zum Garnieren

Zubereitung:

Die Eier für ca. 6 Minuten hartkochen. In der Zeit den Meerrettich mit dem Quark vermischen und mit etwas Salz abschmecken. Die fertig gekochten Eier halbieren und die Eigelbe entfernen. Die Quark-Masse in die Eierhälften geben und mit einigen Kräutern garnieren.


Karotten-Quark

180 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1/2 TL Ingwer-Pulver

1 große Karotte

1 TL Zitronensaft

150 g Magerquark

50 g griechischer Joghurt

Zubereitung:

Die Karotten fein raspeln. Die Karottenraspeln mit dem Magerquark und dem griechischen Joghurt gut verrühren. Danach den Zitronensaft sowie das Ingwer-Pulver unterrühren.


Frühstücks-Omelett mit Tomaten

118 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

3 Eier

5 Schnittlauchstängel

3 EL Sojamilch

5 Cherrytomaten

Zubereitung:

Zwei Eier trennen und das Eiweiß in eine Schüssel geben. Danach ein ganzes Ei hinzugeben. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden und zusammen mit der Milch zu den Eiern geben. Alles gut verrühren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen und in einer Pfanne die Eimasse für ca. 3 Minuten anbraten. Danach die Pfanne für 5–10 Minuten in den Backofen stellen. Das fertige Omelett mit den Tomaten auf einem Teller anrichten.


Erdbeer-Salat

37 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

2 frische Minzstiele

100 g Erdbeeren

1 Limette

1 kleine Gurke

Zubereitung:

Die Erdbeeren klein würfeln. Die Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Die Minze ebenfalls waschen und die Blätter von den Stielen zupfen. Die Limette vierteln. Alles zusammen auf einem Teller anrichten und mit etwas Limettensaft beträufeln.


Frühstücks-Pizza

156 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Für den Teig:

1 EL Flohsamenschalen

50 g Magerquark

1/2 TL Backpulver

1 Ei

Für den Belag:

3 Cornichons

1 EL light Frischkäse (0,1 % Fett)

6 Gurkenscheiben

1 kleine Tomate

Zubereitung:

Alle Zutaten für den Teig miteinander verrühren. Den fertigen Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und ausstreichen. Den Boden bei 170 °C für ca. 10 Minuten backen. Anschließend kann die Pizza nach Belieben belegt werden.


Mango-Vollkornbrot

518 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

3 Cherrytomaten

2 Scheiben Vollkornbrot

1/2 Avocado

1 EL Mandelmus

3 Scheiben Serranoschinken

3 Scheiben Mango

2 EL Granatapfelkerne

Zubereitung:

Zuerst wird das Mandelmus auf eine Scheibe Vollkornbrot gestrichen. Nun werden die Mangoscheiben daraufgelegt und die Granatapfelkerne drübergestreut.

Auf die andere Scheibe Vollkornbrot wird der Schinken verteilt. Die Avocado wird in Streifen geschnitten und auf den Schinken gelegt. Die Cherrytomaten werden halbiert und ebenfalls darübergelegt. Das Brot zum Schluss mit Salz und Pfeffer würzen.


Quarktaler

589 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1/2 Banane

200 g Magerquark

40 g frische Heidelbeeren

50 g zarte Haferflocken

30 g Whey Proteinpulver Vanille

1 Eigelb

Zubereitung:

Die Banane mit einer Gabel zerdrücken. Alle anderen Zutaten zu der Banane geben und gut verrühren. Bei mittlerer Hitze kleine Quarktaler in einer Pfanne von beiden Seiten anbraten. Die fertigen Taler auf einem Teller mit den Heidelbeeren anrichten.


Pancakes

258 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Bourbon-Vanille

3 Eiklar

4 EL Wasser

40 g Proteinpulver Vanille

30 g Flohsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten mit einem Mixer mischen. In einer Pfanne aus dem Teig Pancakes backen.


Quarkpfannkuchen

420 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Pk. Vanillearoma

400 g Eiklar

50 g Power Protein 90 Pulver

100 g Haferflocken

1 ml Mineralwasser

200 g Magerquark

Zubereitung:

Die Haferflocken mit dem Eiklar, dem Magerquark und dem Mineralwasser mit einem Mixer verrühren. Danach das Proteinpulver und das Vanillearoma hinzugeben. Alles nochmals mit dem Mixer gut verrühren. In einer Pfanne Pfannkuchen ausbacken.


Erdbeeren mit Kokosjoghurt

540 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 TL Kokosflocken

500 g Kokosjoghurt

2 TL Stevia

400 g frische Erdbeeren

etwas kohlensäurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung:

Den Joghurt mit dem Wasser cremig rühren. Einige Erdbeeren zur Dekoration zur Seite legen. Die restlichen Erdbeeren in mundgerechte Stücke schneiden. Die geschnittenen Erdbeeren unter den Joghurt heben. Die ganzen Erdbeeren kranzförmig auf dem Joghurt verteilen und darüber Stevia sowie die Kokosflocken verteilen.


Porridge mit Apfel

424 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Zimt

150 ml Wasser

1 TL Erdnussmus, natur

50 g Haferflocken

150 g Proteinpulver Vanille

8 g Chiasamen

1 Apfel

13 g Leinsamen

Zubereitung:

Zuerst den Apfel waschen und in Stücke schneiden. In einem Topf die Haferflocken und Wasser füllen und auf kleiner Hitze für 5 Minuten köcheln. Danach die Leinsamen, die Chiasamen, das Erdnussmus und den Apfel hinzugeben. Alles nochmals bei geringer Hitze weiter köcheln. Zum Schluss das Proteinpulver hinzufügen und verrühren.


Smoothie-Bowl

567 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

10 g Spinatpulver

250 g gefrorene Beeren

10 g Baobabpulver

1 Banane

200 g Sojajoghurt

Für das Topping:

10 g Chiasamen

10 g Kokoschips

1 Handvoll Cashewkerne

1 EL Goji-Beeren

Zubereitung:

Den Sojajoghurt mit den gefrorenen Beeren und der Banane in einen Mixer geben und pürieren. Danach das Spinatpulver und das Baobabpulver hinzugeben und nochmals pürieren. Die Chiasamen mit den Kokoschips, den Goji-Beeren und den Cashewkernen vermischen und über die Bowl streuen.


Obstsalat

226 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Prise Zimt

1 Papaya

1 EL Orangensaft

1 säuerlicher Apfel

50 g fettarme Dickmilch

1 TL Zitronensaft

1 TL Apfeldicksaft

20 g Rosinen

1 EL gehackte Haselnüsse

Zubereitung:

Zuerst wird die Papaya geschält und die Kerne werden entfernt. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Danach wird der Apfel gewaschen, trocken gerieben und geviertelt. Anschließend wird er entkernt und gewürfelt. Die Apfelwürfel werden mit dem Zitronensaft beträufelt und vermischt. Nun werden die Apfelwürfel mit den Papayawürfeln und den Rosinen sowie den Haselnüssen und dem Apfeldicksaft gemischt. Der Orangensaft wird mit der Dickmilch und dem Zimt verrührt. Bevor der Salat serviert wird, die Soße mit dem Obstmix verrühren.


Gemüse-Omelett

253 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

etwas Salz und Pfeffer

1 mittelgroße Zucchini

etwas Masala

1 rote Paprika

100 ml Mineralwasser

3 Eier

1 grüne Pfefferschote

2 EL Olivenöl

1/4 Stange Porree

Zubereitung:

Zuerst das Gemüse waschen. Die Pfefferschote und die Paprika entkernen. Die Paprika und die Zucchini in kleine Würfel schneiden. Die Pfefferschote und den Porree in dünne Scheiben schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Darin das Gemüse ohne den Porree für ca. 3 Minuten, unter gelegentlichem Rühren, anbraten. Danach den Porree hinzugeben und für 1 Minute mit garen. Alles mit den Gewürzen abschmecken. Die Eier verrühren. Alles über das Gemüse geben. Danach die Pfanne mit einem Deckel zudecken und die Eier für 5 Minuten stocken lassen.


Rucola-Tomaten-Omelett

225 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

1 Ei

Kräuter

2 Eiklar

3 Rispentomaten

1 EL Hüttenkäse

1 TL Tomatenmark

1 Handvoll Rucola

Zubereitung:

Den Rucola klein hacken. Die Eier mit dem Tomatenmark und dem Hüttenkäse verrühren. Danach die Tomaten in Würfel schneiden und zusammen mit dem Rucola zu dem Hüttenkäse geben. Das Ganze mit den Kräutern, Salz und Pfeffer abschmecken. In einer Pfanne die Masse von beiden Seiten anbraten.


Burner-Porridge

390 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1/2 Apfel

25 g zarte Vollkornflocken

20 g Cranberrys

1 EL Leinsamen

1 EL gehackte Nüsse

200 ml Mandelmilch

1 TL Bienenpollen

100 g fettarmer Hüttenkäse

1/2 TL Zimt

Zubereitung:

Die Haferflocken werden mit den Leinsamen in einen Topf gegeben und mit der Mandelmilch bei schwacher Hitze für 2­–3 Minuten geköchelt. Die Haferflocken und die Leinsamen müssen aufquellen. Danach das Ganze kurz abkühlen lassen. Den Hüttenkäse mit dem Zimt, den Bienenpollen, den Cranberrys und den Nüssen hinzufügen und alles gut vermischen. Der Apfel wird in kleine Würfel geschnitten und über das fertige Porridge gegeben.


Protein-Pancakes

395 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 EL Ahornsirup

30 g Kokosmehl

1 TL Rapsöl

1/3 TL Weinsteinbackpulver

50 g gemischte Beeren (tiefgefroren)

90 ml Mandelmilch

20 g Sojaflocken

2 Eier

Zubereitung:

In einer Schüssel werden das Kokosmehl, die Mandelmilch und das Backpulver gemischt. Jetzt die Eier und die Sojaflocken unterrühren und für 10 Minuten quellen lassen. Die Beeren werden aufgetaut. In der Zwischenzeit eine beschichtete Pfanne mit Öl erhitzen und 2 EL des Teiges hineingeben. Die Pancakes bei schwacher Hitze für 2–3 Minuten von beiden Seiten goldbraun backen. Zum Servieren werden die Pancakes mit den Beeren und etwas Ahornsirup garniert.


Frischkäsekugeln mit Radieschen

310 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

frisch gemahlener Pfeffer aus der Mühle

1/2 Bund Radieschen

2 EL Gomasio

1 Minigurke

100 g Ziegenfrischkäse

1/2 Limette

Tabasco und Sesamöl zum Abschmecken

2 EL Sojasauce

2 EL Rapsöl

Zubereitung:

Die Radieschen werden gewaschen, geputzt und in dünne Stifte geschnitten. Die Gurke wird heiß abgewaschen und trocken gerieben. Danach wird die Gurke halbiert und die Kerne werden mit einem Löffel herausgelöst. Das feste Gurkenfleisch wird in Stifte geschnitten. Die Limette wird ausgepresst. Nun wird das Gemüse mit dem Limettensaft, der Sojasauce und dem Rapsöl gemischt. Das Ganze mit Tabasco und Sesamöl abschmecken und in eine Schüssel geben. Jetzt werden mit einem Löffel Bällchen aus dem Frischkäse gestochen. Das Gomasio wird auf einem Teller verteilt und die Frischkäsebällchen werden darin gewälzt. Der Gurken-Radieschen-Salat wird angerichtet und mit den Frischkäsebällchen serviert. Zum Garnieren wird etwas frischer Pfeffer darüber gemahlen.


Bananenquark

330 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

etwas Süßstoff (alternativ Honig)

250 g Magerquark

10 g zartbittere Schokostreusel

1 reife Banane

50 ml Milch

Zubereitung:

Die Milch wird in eine Schüssel gegeben. Die Banane wird mit einer Gabel in der Milch zerdrückt. Nun werden der Magerquark, die Schokostreusel und der Süßstoff untergerührt. Danach kann der Bananenquark serviert werden.


Gemüse mit Dinkelpfannkuchen

250 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

4 Stiele Basilikum

70 g Dinkelvollkornmehl

Cayennepfeffer

50 ml Milch (1,5 % Fett)

1 TL Olivenöl

50 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser

100 ml Gemüsebrühe

Salz

150 g Kirschtomaten

1 Ei

1 Stange Staudensellerie mit Grün (ca. 100 g)

2 Zucchinis (ca. 500 g)

Zubereitung:

Zuerst werden mit einem Schneebesen das Mehl, die Milch und das Mineralwasser glattgerührt. Danach werden 1 Prise Salz und das Ei untergerührt. Der fertige Teig muss nun für 30 Minuten quellen. In der Zeit werden die Zucchinis gewaschen, geputzt und längs halbiert. Danach werden die Zucchinihälften in ca. 5 mm dicke Scheiben geschnitten. Der Staudensellerie wird gewaschen und trocken geschüttelt. Die Blätter werden abgezupft und zur Seite gelegt. Die Kirschtomaten werden ebenfalls gewaschen und halbiert. Die Gemüsebrühe wird nun aufgekocht. Danach werden der Staudensellerie und die Zucchinischeiben hinzugegeben, das Ganze muss nun bei kleiner Hitze für ca. 5 Minuten garen. Der Teig wird noch mal umgerührt. In einer Pfanne wird das Öl erhitzt und die Hälfte des Teiges wird in die Pfanne gegeben. Unter Schwenken wird der Teig in der Pfanne gleichmäßig verteilt. Der Pfannkuchen wird vorsichtig gewendet, sobald dieser gestockt und am Boden hellbraun angebraten ist. Nun wird der Pfannkuchen von der anderen Seite fertig gebacken. Danach den fertigen Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und warmstellen. Mit dem restlichen Teig wird nach demselben Prinzip ein weiterer Pfannkuchen gebacken. Die Kirschtomaten werden zu dem Gemüse gegeben und ebenfalls erhitzt. Das Ganze mit Cayennepfeffer und Salz würzen. Das Basilikum wird gewaschen und trocken geschüttelt. Die Blätter werden abgezupft und fein gehackt. Die Basilikumblätter unter das Gemüse heben und das fertige Gemüse mit den Pfannkuchen anrichten. Zum Servieren wird alles mit dem Selleriegrün garniert.


Hüttenkäse mit Erdbeeren

252 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

20 g Pistazien

100 g Hüttenkäse

100 g Erdbeeren

Zubereitung:

Der Hüttenkäse wird in eine Schale gegeben. Die Erdbeeren werden mit einem Schuss Wasser mit einem Mixer oder einem Pürierstab püriert. Das Erdbeermus über den Hüttenkäse geben und mit den gehackten Pistazien garnieren.


Spiegelei auf Brot mit Käse

372 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

2 TL Kresse

1/2 mittelgroße Zwiebel

2 Scheiben Gouda

1 mittelgroße Tomate

Salz und Pfeffer

1 TL Butter

2 Scheiben Roggenvollkornbrot

2 mittelgroße Eier

Zubereitung:

Die Zwiebel und die Tomate werden in Würfel geschnitten. Die Butter wird in einer Pfanne geschmolzen und die Zwiebel sowie die Tomatenstücke werden darin angeschwitzt. Die Eier werden aufgeschlagen und mit in die Pfanne gegeben. Aus den Eiern werden nun Spiegeleier gebraten. Die fertigen Spiegeleier werden auf den Brotscheiben angerichtet und mit Salz und Pfeffer gewürzt. Zum Schluss wird der Gouda und frisch gehackte Kresse darüber verteilt.


Zucchini-Omelett

215 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

1 kleine Zucchini

1 Ei

1 kleine Zwiebel

Zubereitung:

Zuerst die Zucchini fein reiben und in eine Pfanne geben. Die Zucchini anbraten. Danach die Zwiebel klein hacken und zu der Zucchini geben. Alles für ca. 2 Minuten dünsten. Anschließend das Ei aufschlagen und mit in die Pfanne geben. Zum Schluss das fertige Zucchini-Omelett mit Salz und Pfeffer würzen.


Kräuterquark mit Ei

301 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150–200 g Magerquark

Schnittlauch und Kresse

1 Ei

Zubereitung:

Das Ei für 8–10 Minuten hartkochen. Den Magerquark aufschlagen und mit etwas Mineralwasser verrühren. Zu dem Quark Schnittlauch und Kresse nach Bedarf hinzugeben und verrühren. Den Magerquark mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das fertige Ei auf einem Teller anrichten und den fertigen Quark darüber verteilen.


Rührei mit Lachs

271 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz

2 Eier

2 EL Petersilie

4 Scheiben Lachs

2 EL Schnittlauch

2 EL getrocknete Tomaten (ohne Öl)

Zubereitung:

Die Petersilie, den Schnittlauch, den Lachs und die getrockneten Tomaten in Stücke schneiden. In einer Pfanne den Lachs anbraten. Danach die Tomaten hinzugeben und mit Salz würzen. Die Eier mit der Petersilie, dem Schnittlauch und etwas Salz verquirlen. Das Ganze zu dem Lachs geben und von beiden Seiten anbraten.


Magerquark mit Walnüssen

310 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

20 g Walnüsse

250 g Magerquark

2–3 TL Stevia

Zubereitung:

Die Walnüsse zuerst etwas zerkleinern. Diese danach mit dem Magerquark und dem Stevia verrühren.


Hauptspeisen

Kleine Pizzen

160 kcal pro Portion

Zutaten für 8 Stück:

Kresse

200 g Mehl

Salz und Pfeffer

200 g Weizenvollkornmehl

175 g Ziegenkäse

1/2 TL Salz

200 g Thunfisch ohne Öl aus der Dose

1 Würfel Hefe

1 Tomate

1 EL Honig

2 rote Paprika

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Paprika werden entkernt und in Streifen geschnitten. Die Tomaten werden in Scheiben geschnitten. Anschließend werden die Mehle mit dem Salz in eine Schüssel gesiebt. Die Hefe wird zerbröckelt und mit warmem Wasser und Honig zu der Mehlmischung gegeben. Jetzt wird das Öl hinzugegeben und alles wird verknetet. Die Schüssel wird zugedeckt, und der Teig muss für 45 Minuten gehen. Der Teig wird nach Ablauf der Zeit in 8 Kugeln geteilt. Jede Kugel wird zu einer Mini Pizza ausgerollt und auf ein bemehltes Backblech gelegt. Die Pizzen mit den Paprikastreifen, den Tomatenscheiben, dem Thunfisch und den Käsestücken belegen. Nun werden die Pizzen mit Salz und Pfeffer gewürzt und bei 220 °C Umluft für ca. 15 Minuten im Backofen gebacken. Zum Servieren werden die Pizzen mit Kresse garniert.


Garnelen mit Curry

200 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

1 EL Olivenöl

1 Brokkoli

einige Schnittlauchstiele zum Dekorieren

1 l fettarme Gemüsebrühe

Salz und Pfeffer

2 EL magerer Frischkäse zum Dekorieren

1 EL grüne Currypaste

1 EL magerer Frischkäse

100 g gegarte Garnelen

Zubereitung:

Der Brokkoli wird von den Blättern befreit und in Stücke geschnitten. 1 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen und die grüne Currypaste bei mittlerer Hitze darin anbraten. Danach werden die Brokkolistücke hinzugegeben und ebenfalls kurz angebraten. Das Ganze mit der Gemüsebrühe ablöschen und zum Kochen bringen. Danach muss alles weiter köcheln, bis der Brokkoli weich geworden ist. Danach wird der Topf von der Platte genommen und alles wird mit einem Pürierstab püriert. Dabei wird 1 EL Frischkäse untergerührt. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die fertige Suppe wird auf zwei Schüsseln oder Teller verteilt und mit Frischkäse und den Garnelen serviert. Zum Garnieren können einige Schnittlauchstiele darauf verteilt werden.


Spiegelei mit Bulgur und Gemüse

195 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

6 Stiele Petersilie

125 g Blumenkohl

2 Eier

125 g Brokkoli

100 g Möhren

40 g Greyerzer Käse

45 g Bulgur

Salz

Mondamin

Zubereitung:

Der Blumenkohl und der Brokkoli werden geputzt, gewaschen und in Röschen geteilt. Die Möhren werden geschält, anschließend gewaschen und in Stücke geschnitten. Die Blumenkohlröschen werden für 10 Minuten in kochendem Salzwasser gegart. Nach ca. 5 Minuten werden die Brokkoliröschen und die Möhren hinzugegeben. Der Bulgur wird in der Zeit kalt gewaschen und in 200 ml Salzwasser aufgekocht. Danach muss der Bulgur bei schwacher Hitze für 10 Minuten quellen. Das Gemüse wird nun abgegossen, dabei wird das Wasser aufgefangen und beides muss etwas abkühlen. 1/2 l des Gemüsewassers wird mit Mondamin angedickt. Das Ganze muss nun unter Rühren aufkochen und für ca. 1 Minute köcheln. In der Zeit wird der Käse gerieben und das Gemüse sowie der Bulgur werden in eine Auflaufform gegeben. Nun wird die Soße darüber gegossen und mit dem geriebenen Käse bestreut. Im vorgeheizten Backofen muss alles bei 175 °C für 20 Minuten überbacken. In der Zeit werden die Petersilienstiele gewaschen und gehackt. Die Eier werden in einer Pfanne zu Spiegeleiern gebraten. Die Spiegeleier werden mit dem Auflauf serviert und mit etwas Petersilie garniert.


Pute aus dem Ofen

199 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

evtl. Gewürze nach Wahl

600 g Putenbrust

Paprikapulver (edelsüß)

1 gehäufter EL Dijonsenf (ohne Zuckerzusatz)

Meersalz und Pfeffer

1 EL Tomatenmark (ohne Zuckerzusatz)

Saft einer halben Zitrone

Zubereitung:

Der Backofen wird auf 220 °C Umluft mit Grill vorgeheizt. In eine Auflaufform oder ein hohes Blech wird ca. 1–2 mm hoch Wasser gegeben. Der Senf wird mit dem Tomatenmark und dem Zitronensaft in einer Schüssel verrührt. Die Putenbrust wird in drei Stücke geschnitten und in die Auflaufform gelegt. Danach werden sie mit der Senf-Tomatenmischung bestrichen. Das Ganze wird mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver gewürzt.

Nun wird alles für ca. 25–30 Minuten im Backofen gebacken.


Kabeljau mit Zucchini-Gurkengemüse

196 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

etwas Knoblauch

1/2 Zucchini

etwas Ingwer

1/2 Gurke

etwas Kurkuma

1 Schalotte

Salz und Pfeffer

120 g Fisch

etwas Dill

Zubereitung:

Das Gemüse würfeln und in einer Pfanne erwärmen. Eventuell etwas Wasser hinzugeben damit nichts anbrennt. Die Schalotte klein schneiden und zu dem Gemüse geben. Das Ganze mit Kurkuma, Salz und Pfeffer würzen. Noch etwas Wasser sowie den Dill hinzugeben und das Gemüse dünsten. Den Fisch würzen und in einer separaten Pfanne mit etwas Wasser dünsten. Danach die Kräuter hinzugeben und zusammen mit dem Gemüse anrichten.


Hackbällchen

150 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Für die Hackbällchen:

Salz und Pfeffer

200 g Tatar

1 kleine Schalotte

1 EL Dijon-Senf

Für die Tomatensauce:

1–2 Rosmarinzweige

1/2 Schalotte

Salz und Pfeffer

1/2 Knoblauchzehe

1 EL Xucker light

1 kleine Dose gehackte Tomaten

1 TL Würzpaste

Zubereitung:

Für die Hackbällchen, die Schalotte fein hacken und mit den restlichen Zutaten in einer Schüssel verkneten. Daraus kleine Hackbällchen formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Bällchen für 20 Minuten bei 150–180 °C garen.

In der Zeit für die Tomatensauce die Schalotte sowie die Knoblauchzehe fein hacken. In einer Pfanne beides zusammen mit etwas Wasser andünsten. Danach die Tomaten aus der Dose und die Würzpaste hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und Xucker alles abschmecken. Danach die Rosmarinzweige hinzugeben und für 10–15 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss die fertigen Hackbällchen hinzugeben und für weitere 5 Minuten kochen.


Frikassee

147 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

etwas frische, glatte Petersilie

400 g Hähnchenbrustfilet

etwas Zitronensaft

1 kg weißer Spargel

Meersalz

2 TL Gemüsebrühe

1–2 TL Bindemittel

30 g Kapern

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

Zubereitung:

Zuerst den Spargel schälen und in kleine Stücke schneiden. Danach die Hähnchenbrust in Würfel schneiden und in einen Topf geben. Das Fleisch mit Wasser bedecken und die Gemüsebrühe hinzugeben. Alles zum Kochen bringen und für 5–10 Minuten köcheln lassen. Danach die Kapern sowie den Spargel hinzugeben und eventuell etwas Wasser auffüllen, sodass alles mit Wasser bedeckt ist. Das Ganze für weitere 8–10 Minuten köcheln lassen. Anschließend mit Salz und etwas Zitronensaft abschmecken. Jetzt den Frischkäse unterrühren und das Bindemittel hinzugeben.


Ingwer-Chili-Hähnchen

174 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1–2 EL Sojasauce

170 g Lauch

1/2 TL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

100 g Hähnchenbrustfilet

1/2 rote, frische Chilischote

1 EL Frischkäse,0,2 % Fett

1 kleiner Ingwer

Zubereitung:

Den Lauch waschen und längs vierteln. Anschließend den Lauch in breite Stücke schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, entkernen und in dünne Streifen schneiden. Das Hähnchenbrustfilet ebenso in feine Streifen schneiden. In einer Pfanne mit etwas Wasser das Fleisch anbraten. Danach den Ingwer, die Würzpaste sowie die Chili hinzugeben. Alles für ca. 3–4 Minuten braten. Anschließend den Lauch hinzugeben und mit schmoren lassen. Mit der Sojasauce das Ganze ablöschen und den Frischkäse unterrühren.


Spitzkohl mit Putenfleisch

162 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

5 g Ingwer

Pfeffer

1/2 roter Spitzkohl

Meersalz

200 g Putenfleisch

1 Schalotte

1 kleine, frische Chilischote

1 TL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

Zubereitung:

Zuerst die Schalotte schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch der Chili in feine Würfel schneiden. Den Spitzkohl halbieren und den Strunk entfernen. Den Spitzkohl in dünne Streifen schneiden. In einer Pfanne mit etwas Öl das Putenfleisch anbraten. Danach die Schalotte, den Ingwer sowie Chili hinzugeben und kurz mit garen. Anschließend den Spitzkohl hinzugeben und kurz anbraten. Mit Wasser ablöschen und die Würzpaste hinzufügen. Bei geschlossenem Deckel das Ganze für 5–8 Minuten schmoren lassen. Zum Schluss alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Rosenkohl mit Hackfleischbällchen

209 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

350 g Rosenkohl

Salz und Pfeffer

2 TL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

Muskat

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

Für die Hackbällchen:

Salz und Pfeffer

200 g Tatar

1 Schalotte

1 EL Dijon-Senf

Zubereitung:

Den Rosenkohl waschen. In einen Topf ausreichend Wasser geben und darin den Rosenkohl mit der Würzpaste für ca. 15 Minuten kochen. In der Zeit die Schalotte schälen und fein hacken. Das Tatar mit dem Senf, der Schalotte sowie Salz und Pfeffer vermischen. Alles gut verkneten und aus der Masse kleine Bällchen formen. Diese in einer Pfanne von allen Seiten anbraten. Den fertigen Rosenkohl pürieren und den Frischkäse unterrühren. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


Wirsingsuppe

200 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

1/2 Wirsingkohl

400 g Tatar

2 Schalotten

2 TL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

1 Knoblauchzehe

1 frische Chili

30 g Ingwer

1/2 Dose gehackte Tomaten

Zubereitung:

Zuerst die Knoblauchzehe, die Schalotten und den Ingwer schälen. Alles fein hacken. Die Chili waschen, entkernen und in feine Stücke schneiden. Die äußeren Blätter von dem Wirsing entfernen. Den restlichen Wirsing halbieren, waschen und vierteln. Die Strünke entfernen und den restlichen Wirsing in dünne Streifen schneiden.

Den Tatar in einer Pfanne mit etwas Wasser krümelig anbraten. Danach die Schalotten, den Knoblauch, den Ingwer und die Chili hinzufügen. Alles in einen großen Topf geben und mit 1 Liter Wasser ablöschen. Danach den Wirsing hinzugeben und nochmals mit Wasser auffüllen, sodass der Topf zur Hälfte gefüllt ist. Jetzt die Würzpaste und die gehackten Tomaten sowie das Gemüse hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer alles abschmecken. Für ca. 20 Minuten das Ganze bei geschlossenem Deckel köcheln lassen.


Mangold-Hack-Röllchen

164 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Für die Röllchen:

Salz und Pfeffer

6 Mangold-Blätter

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

200 g Tatar

1/2 Schalotte

1 EL Dijon-Senf

Für die Tomatensauce:

Salz und Pfeffer

1/2 Schalotte

1 EL Xucker light

1/2 Knoblauchzehe

1 Dose geschälte Tomaten

Zubereitung:

Die halbe Schalotte häuten und fein würfeln. Diese zusammen mit dem Tatar, dem Frischkäse, dem Senf, Salz und Pfeffer vermischen. Die Mangold-Blätter waschen und die dicken Stiele entfernen. Anschließend die Stiele hacken. Die Hackfleischmasse in 6 Portionen aufteilen und auf die Mangold-Blätter geben. Danach die Blätter um die Hackfleischmasse wickeln.

Den Knoblauch sowie die halbe Schalotte schälen und fein hacken. Beides in einem Topf mit etwas Wasser dünsten. Das Ganze mit den Tomaten ablöschen und die Mangold-Stiele hinzugeben. Alles für ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Xucker abschmecken und die Sauce in eine Auflaufform geben. Danach die Mangold-Hackfleisch-Röllchen hineinlegen. Die Röllchen sollten mit der Sauce bedeckt sein. Das Ganze bei 150 °C für ca. 30 Minuten im Backofen backen.


Tomatensuppe

104 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

3 Zweige Thymian

1 Dose geschälte Tomaten

Salz und Pfeffer

1/2 Schalotte

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

1 TL Würzpaste

1 EL Dijon-Senf

100 g Tatar

Zubereitung:

Zuerst die Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. Diese in einem Topf mit etwas Wasser andünsten. Danach mit den Tomaten ablöschen und die Würzpaste sowie die Thymianzweige hinzugeben. Bei schwacher Hitze alles köcheln lassen. Das Tatar mit Salz, Pfeffer und dem Dijon-Senf vermischen und kleine Bällchen formen. Diese in einer Pfanne knusprig anbraten. Aus der Suppe die Thymianzweige entfernen und etwas Wasser in die Suppe geben. Alles pürieren. Anschließend den Frischkäse unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Gefüllte Paprika

251 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

8 kleine Paprika

1/2 EL Dijon-Senf

300 g Tatar

1 TL Paprikapulver

2 Frühlingszwiebeln

1 EL Tomatenmark

1 EL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

Zubereitung:

Die Paprika waschen und von 6 Stück die Stiele entfernen. Diese anschließend aushöhlen. Die beiden restlichen Paprika fein schneiden. Die Frühlingszwiebeln ebenfalls waschen, schälen und in feine Ringe schneiden. Das Tatar mit dem Senf, Salz und Pfeffer vermischen. Danach die Frühlingszwiebeln sowie die geschnittene Paprika mit dem Tatar verkneten. Die Tatar-Masse in die ausgehöhlten Paprika füllen. Die Paprika anschließend in einem Topf mit etwas Wasser unter gelegentlichem Wenden anbraten. Eventuell Wasser nachgießen. Die angebratenen Paprika nach ca. 10 Minuten halb mit Wasser bedecken und das Paprikapulver sowie die Würzpaste hinzugeben. Alles für ca. 20 Minuten schmoren lassen. Zum Schluss das Tomatenmark hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Fischsuppe mit Paprika

183 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

200 g Wildlachs

Salz und Pfeffer

1 Schalotte

Zitronensaft

10 g Ingwer

Schnittlauch

1 rote Paprika

1 kl. Dose geschälte Tomaten

2 TL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

Zubereitung:

Den gefrorenen Lachs in lauwarmem Wasser auftauen. In der Zeit den Ingwer und die Schalotte schälen und beides in feine Würfel schneiden. Die Paprika in feine Streifen schneiden. Den aufgetauten Lachs abtupfen und in breite Würfel schneiden. In einem Topf mit Wasser die Schalotte, den Ingwer und die Paprika andünsten. Das Ganze mit den Tomaten aus der Dose ablöschen und die Tomaten dabei etwas zerdrücken. Anschließend etwas Wasser hinzugeben. Danach die Würzpaste sowie den Lachs hinzugeben und alles für 10 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen. Zum Schluss alles mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.


Weißkohlsuppe

200 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

1/2 Weißkohl

1 TL Kurkuma

400 g Rinderhackfleisch

1 TL Kreuzkümmel

2 Schalotten

2 TL Gemüsebrühe

1 Knoblauchzehe

1 frische Chili

30 g Ingwer

1/2 Dose gehackte Tomaten

Zubereitung:

Zuerst die Knoblauchzehe, die Schalotten und den Ingwer schälen. Alles fein hacken. Die Chili waschen, entkernen und in feine Stücke schneiden. Den Weißkohl halbieren und den Strunk entfernen. Den Weißkohl in dünne Streifen schneiden. Das Hackfleisch in einer Pfanne mit Öl krümelig anbraten. Danach die Schalotten, den Knoblauch, den Ingwer und die Chili hinzufügen. Alles in einen großen Topf geben und mit 1 Liter Wasser ablöschen. Danach den Weißkohl hinzugeben und nochmals mit Wasser auffüllen, sodass der Topf zur Hälfte gefüllt ist. Jetzt die Gemüsebrühe und die gehackten Tomaten sowie die Gewürze hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer alles abschmecken. Für ca. 20 Minuten das Ganze bei geschlossenem Deckel köcheln lassen.


Mangold-Hack-Pfanne

164 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

400 g Mangold

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

200 g Tatar

1/2 Schalotte

1 EL Dijon-Senf

Für die Tomatensauce:

Salz und Pfeffer

1/2 Schalotte

1 EL Xucker light

1/2 Knoblauchzehe

1 Dose geschälte Tomaten

Zubereitung:

Die halbe Schalotte häuten und fein würfeln. Diese zusammen mit dem Tatar, dem Frischkäse, dem Senf, Salz und Pfeffer vermischen. Den Mangold waschen.

Den Knoblauch sowie die halbe Schalotte schälen und fein hacken und in einer Pfanne anbraten anschließend die Hackfleisch-Masse hinzufügen. Das Ganze mit den Tomaten ablöschen und den Mangold hinzugeben. Alles für ca. 5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Xucker abschmecken.


Tomaten-Zucchini-Suppe

91 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

3 Zweige Thymian

1 Dose geschälte Tomaten

1 Zucchini

Salz und Pfeffer

1/2 Schalotte

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

1 TL Würzpaste

1 EL Dijon-Senf

Zubereitung:

Zuerst die Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. Die Zucchini in kleine Würfel schneiden. Die Schalotte und Zucchini in einem Topf mit etwas Wasser andünsten. Danach mit den Tomaten ablöschen und die Würzpaste sowie die Thymianzweige hinzugeben. Bei schwacher Hitze alles köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und dem Dijon-Senf vermischen. Aus der Suppe die Thymianzweige entfernen und etwas Wasser in die Suppe geben. Alles pürieren. Anschließend den Frischkäse unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Grüner Spargel mit Hähnchen

166 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Chiliflocken

1 Bund geschälter grüner Spargel

Salz und Pfeffer

100 g Hähnchenfilets

1 EL Sojasauce

125 g Konjak-Reis

1/2 TL Würzpaste

Etwas Petersilie

Zubereitung:

Den Spargel abspülen und die Enden abschneiden. Mit einem Spargelschäler den unteren Teil dünn schälen. Den Spargel in Stücke schneiden und in Salzwasser für ca. 5 Minuten kochen. Danach den Spargel abgießen und warmhalten. Anschließend das Fleisch mit kaltem Wasser abwaschen und trocken tupfen. Das Fleisch in Stücke schneiden und mit Salz und Pfeffer sowie Chiliflocken bestreuen. Den Reis unter kaltem Wasser abspülen und in einem Topf zusammen mit der Würzpaste für ca. 1 Minute kochen. Danach den Reis abgießen und in eine Schüssel geben. Das Hähnchenfleisch in einer Pfanne von allen Seiten anbraten und mit der Sojasauce ablöschen. Alles zusammen auf einem Teller anrichten und mit der Petersilie bestreuen.


Blumenkohl-Lachs-Curry

170 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Stängel frische, glatte Petersilie

100 g Wildlachs

Curry

200 g Blumenkohl

Salz und Pfeffer

1/2 Schalotte

Saft einer halben Zitrone

15 g Ingwer

Zubereitung:

Zuerst die Blätter vom Blumenkohl entfernen und diesen waschen. Den ganzen Blumenkohl für ca. 10–15 Minuten kochen. Anschließend abgießen und dabei etwas von dem Kochwasser auffangen. Den Blumenkohl in Röschen teilen. Danach den Wildlachs gegebenenfalls in einem warmen Wasserbad auftauen lassen. Den Zitronensaft mit Salz und Pfeffer vermischen. Darin den aufgetauten Lachs marinieren. In der Zeit die Schalotte in feine Würfel schneiden und den Ingwer fein hacken. In einer Pfanne die Schalotten sowie den Ingwer anrösten. Danach Curry, Salz und Pfeffer hinzugeben. Mit dem aufgefangenen Blumenkohlwasser das Ganze ablöschen. Danach die Blumenkohlröschen hinzugeben und alles gut verrühren. Zum Schluss den marinierten Lachs in einer separaten Pfanne von allen Seiten anbraten. Alles zusammen auf einem Teller anrichten und mit der gehackten Petersilie garnieren.


Thunfisch-Curry

200 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

etwas Zitronensaft

100 g Thunfisch-Medaillons

Salz und Pfeffer

1/2 saurer Apfel

1 TL Curry

1 kleine Zucchini

1 TL Gemüsebrühe

1/2 Knoblauchzehe

1/2 rote Zwiebel

Zubereitung:

Den Knoblauch schälen und fein hacken. Zusammen mit der Gemüsebrühe und dem Currypulver in eine Schüssel geben. Dazu ca. 50 ml Wasser geben und alles gut verrühren. Den Thunfisch gegebenenfalls auftauen lassen und anschließend in Würfel schneiden. Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Salz, Pfeffer sowie Zitrone würzen. Jetzt den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. In der Zeit die Zucchini halbieren und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Den Apfel ebenfalls würfeln. Die Zwiebel schälen und in halbe Scheiben schneiden. Die Zwiebel, die Zucchini und den Apfel zu dem Curry geben und gut verrühren. Mit Salz sowie Pfeffer abschmecken. Das Ganze zu dem Thunfisch auf das Backblech geben und mit einem weiteren Backpapier bedecken. Dabei die Ränder so falten, dass das Backpapier nicht aufgeht. Das Ganze für ca. 30–40 Minuten in dem Backofen backen. Ab und zu alles wenden.


Gefüllte Zucchini

200 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Zimt

1 mittelgroße Zucchini

Salz und Pfeffer

1/2 Knoblauchzehe

1 EL Tomatenmark

100 g Tatar

1/2 Schalotte

Zubereitung:

Die Zucchini zuerst halbieren, dann die Enden und das Fruchtfleisch entfernen. Danach die Zucchini mit Salz bestreuen Das Tatar mit den restlichen Zutaten vermischen und in die Zucchini füllen und für ca. 20 Minuten im Backofen bei 200 °C Umluft backen

Zum Schluss alles mit frischen Kräutern bestreuen.


Reispfanne mit Tomaten-Hack

184 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

einige frische Blätter Oregano oder Petersilie

100 g Tatar

Salz und Pfeffer

1/2 Schalotte

300 g Cherrytomaten

125 g Konjak-Reis

Zubereitung:

Die Schalotte zuerst in feine Würfel schneiden. Diese zusammen mit dem Tatar in einer Pfanne anbraten. Die Cherrytomaten vierteln und mit in die Pfanne geben. Den Konjak-Reis abspülen und in Salzwasser für ca. 1 Minute kochen lassen. Danach den Reis abgießen und mit in die Pfanne geben. Alles gut verrühren und auf einem Teller anrichten. Den Oregano oder die Petersilie hacken und über dem Gericht verteilen.


Thunfischsteak

155 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

100 g Thunfisch Medaillons

1 TL Xucker light

10 Radieschen

1 EL Zitronensaft

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

3 Stängel Schnittlauch

Zubereitung:

Die gefrorenen Thunfisch Medaillons unter warmen Wasser antauen lassen. Diese danach trocken tupfen. Die Radieschen waschen und die Stiele sowie die Wurzel entfernen. Die Radieschen in feine Scheiben schneiden. Den Frischkäse mit etwas Wasser cremig rühren. Diesen mit Xucker, Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Schnittlauch in Röllchen schneiden und unter den Frischkäse rühren. Den Thunfisch in einer Pfanne von allen Seiten für ca. 3–5 Minuten anbraten. Alles zusammen auf einem Teller anrichten. Den Thunfisch mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Schnittlauch garnieren.


Gegrillter Hecht

199 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

200 g frischer Hecht

1 Thymianzweig

1 Zitrone

150 g Romana-Salat

100 g Cherrytomaten

Zubereitung:

Den Hecht zuerst säubern und auf Alufolie legen. Die Zitrone halbieren. Eine Hälfte in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Thymian den Hecht damit füllen. Die andere Hälfte der Zitrone auspressen. Den Fisch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen. Den Hecht in die Alufolie wickeln und bei 200 °C für 15 Minuten im Backofen garen. In der Zeit den Salat waschen und trocken schleudern. Die Cherrytomaten halbieren und mit dem Salat vermischen. Den fertigen Hecht zusammen mit dem Salat anrichten und servieren.


Frikadelle mit Kohlrabipommes

155 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

120 g Rindertatar

2 Knoblauchzehen

1 großer Kohlrabi

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 210 °C Ober- / Unterhitze vorheizen. Den Kohlrabi schälen und in Streifen schneiden. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Den Kohlrabi für ca. 25–30 Minuten im Backofen backen. In der Zeit das Tatar in eine Schüssel geben. Den Knoblauch klein schneiden und zu dem Tatar geben. Alles gut vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Masse kleine Bällchen formen. Diese in einer Pfanne ohne Fett anbraten. Die fertigen Kohlrabipommes abkühlen lassen und zusammen mit den Frikadellen anrichten.


Gemüseeintopf mit Sojaschnetzeln

152 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g Valess-Filetstückchen

1 Prise Chiliflocken

100 g Tomaten

Thymian

100 g Zucchini

1/2 TL Gemüsebrühe

1 kleine Knoblauchzehe

50 g rote Zwiebeln

50 g Champignons

50 g Paprika

Zubereitung:

Das Gemüse waschen und klein schneiden. Die Knoblauchzehe fein hacken. Die Zwiebeln, die Champignons, das Filet sowie den Knoblauch in einer Pfanne anbraten. Danach die Zucchini, die Paprika und die Tomaten hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer, Thymian, Gemüsebrühe und den Chiliflocken würzen und gut verrühren. Alles für ca. 5 Minuten braten. Danach mit 50 ml Wasser ablöschen und nochmals für 20 Minuten köcheln lassen.


Hähnchenbrustfilet mit Tomate und Basilikum

189 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g Hähnchenbrustfilet

1 Prise Paprikapulver

4 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1/2 Zwiebel

5 Basilikumblätter

Zubereitung:

Die Knoblauchzehe fein hacken. In einer Pfanne das Hähnchenbrustfilet mit dem Knoblauch anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. In der Zeit die Tomaten waschen und klein würfeln. Die Zwiebel und die Basilikumblätter fein hacken und zusammen mit den Tomaten vermischen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles zusammen auf einem Teller anrichten und servieren.


Lammlachs mit Rucola

200 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g Lammlachs

1 Knoblauchzehe

250 g Rucola

1/2 Zwiebel

1 große Tomate

Gemüsebrühe-Pulver

Zubereitung:

Die Tomaten und den Rucola waschen. Die Zwiebel würfeln und den Knoblauch schälen. Den Rucola zusammen mit dem Knoblauch, der Zwiebel und den Tomaten anbraten. In einer Pfanne den Lammlachs von allen Seiten für ca. 1 Minute anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen und ruhen lassen. Die Tomaten mit Gemüsebrühe-Pulver abschmecken und aufkochen lassen.


Pikante Fischpfanne

182 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

75 g Garnelen

1 Schuss Fischsauce

75 g Lachsfilet

1/2 Zwiebel

100 g Zucchini

1 Knoblauchzehe

100 g Paprika

1/2 Chilischote

8 kleine Champignons

Zubereitung:

Außer den Garnelen, alle Zutaten in kleine Stücke schneiden. In einem Wok die Zwiebel, den Knoblauch und die Chilischote anschwitzen. Danach die Garnelen, die Champignons, die Paprika sowie die Zucchini hinzugeben und mit etwas Fischsauce, Salz und Pfeffer würzen. Das Ganze für einige Minuten anbraten. Danach den Lachs hinzugeben und alles für 10 Minuten köcheln lassen.


Ratatouille

147 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 mittelgroße Aubergine

50–100 ml Wasser

1 mittelgroße Zucchini

2–3 EL kohlensäurehaltiges Wasser

1 mittelgroße Paprika

2 TL Gemüsebrühe

2 mittelgroße Zwiebeln

200 g stückige Pizzatomaten

3 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Das Gemüse würfeln und die Zwiebeln sowie den Knoblauch klein hacken. Den Knoblauch mit den Zwiebeln in einer Pfanne mit dem kohlensäurehaltigen Wasser anbraten. Danach das Gemüse hinzugeben. Mit dem Wasser und der Gemüsebrühe das Ganze ablöschen und für 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Zum Schluss die Pizzatomaten unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles nochmals für 5 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen.


Kohl mit Curry

101 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2–3 EL kohlensäurehaltiges Wasser

400 g Weißkohl

Salz und Pfeffer

1 mittelgroße Zwiebel

1 TL Chilipulver

2 TL Gemüsebrühe

2 TL Currypulver

100 ml Wasser

50 g grüne Erbsen

200 g Sellerie

Zubereitung:

Den Kohl fein hobeln. Den Sellerie schälen und in Würfel schneiden. Die Zwiebel fein hacken. In einer Pfanne die Zwiebeln mit dem kohlensäurehaltigen Wasser anbraten. Danach den Weißkohl und den Sellerie hinzugeben. Mit dem Wasser und der Gemüsebrühe alles ablöschen und kurz aufkochen. Danach mit dem Chilipulver, dem Currypulver, dem Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ganze für 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Zum Schluss die Erbsen hinzugeben und nochmals für 5 Minuten schmoren lassen.


Hähnchen asiatisch

159 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2–3 EL kohlensäurehaltiges Wasser

200 g Hähnchenbrustfilet

2 TL Brühpulver

1 Ingwerwurzel

150 ml Wasser

2 mittelgroße Limetten

1 EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Ingwer zuerst schälen und fein reiben. Von den Limetten den Saft auspressen. Den Knoblauch fein hacken und mit dem Ingwer, der Sojasauce und dem Limettensaft vermischen. Das Hähnchenbrustfilet in Stücke schneiden und in der Knoblauch-Limettensauce für 20 Minuten im Kühlschrank marinieren. In einer Pfanne das marinierte Fleisch mit dem kohlensäurehaltigen Wasser anbraten. Danach das Wasser und das Brühpulver hinzugeben und für 10 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen.


Zucchini aus dem Ofen

111 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

50 g geriebener Harzer Käse

1 mittelgroße Zucchini

Salz und Pfeffer

Oregano

400 g stückige Pizzatomaten

Zubereitung:

Den Backofen zuerst auf 180 °C vorheizen. Die Zucchini in dünne Scheiben schneiden und in eine flache, ofenfeste Form legen. Danach die Pizzatomaten darüber verteilen und mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Alles in den Backofen geben und für ca. 20 Minuten backen lassen. Nach der Backzeit den geriebenen Käse darüber verteilen.


Gurkensalat

50 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

frischer Dill

1/4 Salatgurke

Salz und Pfeffer

1/2 Knoblauchzehe

1 TL Essig

1 EL fettarmer Quark (0,2 % Fett)

Zubereitung:

Die Gurke schälen und fein raspeln. Danach mit etwas Salz würzen. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Diesen zu den Gurkenraspeln geben. Dazu den Essig sowie den Quark geben und alles unterheben. Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Diesen ebenfalls zu den Gurken geben und verrühren. Zum Schluss den Salat mit Pfeffer abschmecken.


Eiersalat

135 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

5 Schnittlauchstängel

3 Eier

Salz

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

1/2 TL Xucker light

1/4 Schalotte

1/2 TL Dijon-Senf

Zubereitung:

Zuerst die Eier für ca. 8 Minuten hartkochen und anschließend unter kaltem Wasser abschrecken. Die Schalotte fein würfeln und den Schnittlauch fein hacken Den Frischkäse mit etwas Wasser cremig rühren. Danach den Senf unterrühren und mit Salz und Xucker abschmecken. Die Eier schälen und bei zwei Eiern die Eigelbe entfernen. Die beiden Eiweiße zusammen mit dem ganzen Ei in Würfel schneiden und zu dem Frischkäse geben. Danach die Schalotte hinzugeben und alles gut vermischen. Zum Schluss etwas von dem Schnittlauch hinzufügen und vorsichtig unterheben. Mit dem restlichen Schnittlauch den Salat garnieren.


Fenchelsalat

150 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

300 g Fenchel

3 EL Apfelessig

150 g Orange

50 g Joghurt (0,1 % Fett)

Zubereitung:

Den Fenchel zuerst in feine Streifen schneiden. Das Fenchelkraut klein schneiden und alles zusammen in eine Schüssel geben. Die Orange klein würfeln. Den Essig mit dem Joghurt verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Joghurtsauce über den Fenchel geben und vermischen. Zum Schluss die Orange hinzugeben und unterheben.


Hüttenkäse mit Radieschen

108 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Frühlingszwiebel

100 g körniger Frischkäse

1 Prise Kreuzkümmel

10 Radieschen

Salz und Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

Zesten von der Zitronenschale

Zubereitung:

Zuerst die Radieschen putzen. Diese in feine Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebel in kleine Ringe schneiden. Den Hüttenkäse mit den Radieschen und den Frühlingszwiebeln vermischen. Das Ganze mit der Zitrone, dem Kreuzkümmel, dem Zitronenzesten, Salz und Pfeffer abschmecken.


Salat mit Garnelen

129 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

1/4 Eisbergsalat

1/2 Zitrone

8 Cherrytomaten

1/2 Knoblauchzehe

100 g TK Rotgarnelen ohne Schale

Zubereitung:

Zuerst den Eisbergsalat klein schneiden, waschen und trocken schleudern, die Garnelen in warmen Wasser antauen lassen und gegebenenfalls die Schale entfernen. Diese abzupfen. Die Zitrone auspressen und den Knoblauch fein hacken. Den Knoblauch sowie den Zitronensaft mit den Garnelen in eine Schüssel geben. Alles gut verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Danach die Garnelen in einer Pfanne von allen Seiten anbraten. Den Salat auf einem Teller anrichten und darauf die Garnelen verteilen.


Thunfischsalat

162 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

100 g Thunfisch in eigenem Saft

1/2 Eisbergsalat

8 Cherrytomaten

Zubereitung:

Den Eisbergsalat waschen und trocken schleudern. Die Cherrytomaten halbieren und mit dem Salat sowie dem Thunfisch auf einem Teller anrichten.


Krabben mit Rucola

150 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 TL Schnittlauch

100 g Rucola

Salz und Pfeffer

100 g küchenfertige Nordseekrabben

1 Prise Stevia

100 g fettarmer Joghurt (0,1 % Fett)

1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Den Zitronensaft mit dem Joghurt, dem Stevia, dem Salz und dem Pfeffer verrühren. Das Ganze mit dem Rucola vermischen. Darauf die Krabben anrichten und alles mit den Schnittlauch bestreuen.


Putenbrust-Salat

200 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

2–3 EL kohlensäurehaltiges Wasser

150 g Romana-Salat

Kräuter

100 g Radieschen

Salz und Pfeffer

1 kleine Zwiebel

100 g Putenbrust

100 ml Mandelmilch

1 EL Zitronensaft

1 TL Gemüsebrühe

Zubereitung:

Den Salat in mundgerechte Stücke schneiden. Die Radieschen in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel klein hacken. Alles zusammen vermischen. Die Putenbrust ebenfalls in kleine Stücke schneiden und würzen. In einer Pfanne die Putenbrust mit dem kohlensäurehaltigen Wasser anbraten. Den Zitronensaft mit der Gemüsebrühe zu der Mandelmilch geben und verrühren. Das Ganze ebenfalls würzen. Das Dressing mit der Putenbrust zu dem Salat geben und alles gut vermischen.


Frischer fruchtiger Salat

137 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

100 g Hähnchenfilets

1 rote Zwiebel

4 EL frisch gepresster Orangensaft

6 Tomaten

250 g Eisbergsalat

Zubereitung:

Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. In einer Pfanne das Fleisch mit dem Orangensaft anbraten. Die Blätter aus dem Salat trennen und die Tomaten in Viertel schneiden. Die Zwiebel in Ringe schneiden. Die Salatblätter auf einem Teller verteilen. Darauf die Tomaten verteilen. Über die Tomaten die Zwiebelringe geben. Das Ganze mit Pfeffer würzen und den Salat mit dem Hähnchenfilet servieren.


Gemüsepuffer

178 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

500 g Kaisergemüse

Paprikapulver

4 Eiklar

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Das Gemüse mit etwas Wasser in der Mikrowelle auftauen lassen oder nach Packungsanweisung kochen. Danach das Gemüse pürieren und mit Salz, Pfeffer sowie Paprikapulver abschmecken. In das Gemüsepüree 1 Eiklar unterrühren. Die restlichen Eiklar steifschlagen und vorsichtig unter die Gemüsemasse heben. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech kleine Taler von der Masse formen und diese für ca. 15 Minuten backen.


Fischbrot

139 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Pk. Backpulver

650 g Tilapiafilet

etwas Pfeffer

120 g gemahlene Mandeln

1 EL Salz

50 g Butter

1 Bund Petersilie

1 Ei

1 Bund Schnittlauch

2 Zitronen

Zubereitung:

Den Fisch in kleine Stücke schneiden. Die Petersilie sowie den Schnittlauch fein hacken und die Zitrone auspressen. Alles in einer Schüssel vermischen und anschließend pürieren. Eine Brotbackform einfetten und den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Teig in die Form geben und für ca. 35 Minuten backen.


Pizzabrötchen

61 kcal pro Portion

Zutaten für 10 Brötchen:

150 g Paprika

200 g Magerquark

150 g Schinkenwürfel

45 g Flohsamenschalen (alternativ Haferkleie)

1/2 Pk. Backpulver

3 Eier

Zubereitung:

Die Paprika fein schneiden. Das Backpulver mit den Flohsamenschalen vermischen. Die Eier mit dem Quark und den Flohsamen verrühren. Danach die Paprika und den Schinken unterheben. Die Masse zu 10 Kugeln formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Brötchen bei 160 °C für 30 Minuten backen.


Curry-Hähnchen

209 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

frischer Schnittlauch

100 g Hähnchenbrust

1 TL Currypulver

250 g größere Austernpilze

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

1/2 rote, frische Chilischote

1 TL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

Zubereitung:

Zuerst die Pilze schälen und in Streifen schneiden. Danach die Chilischote waschen, halbieren und in kleine Stücke schneiden. Die Hähnchenbrust ebenfalls waschen und abtupfen. Danach das Fleisch in Streifen schneiden. In eine beschichtete Pfanne die Pilze sowie das Hähnchenfleisch geben und scharf anbraten. Anschließend die Chili hinzugeben und mit etwas Wasser ablöschen. Jetzt den Curry unterrühren und den Frischkäse einrühren. Zum Schluss alles mit Salz abschmecken und vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.


Zucchini-Nudeln mit Thunfisch

220 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Meersalz und Pfeffer

1 Dose Thunfisch in eigenem Saft

1 gehäufter EL Frischkäse, 0,2 % Fett

1 Zucchini

1 TL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

1/2 Bund Lauchzwiebeln

Zubereitung:

Die Lauchzwiebeln zuerst waschen und anschließend in dünne Ringe schneiden. Den Thunfisch abtropfen lassen. Mit einem Spiralschneider die Zucchini zu Spaghetti schneiden. In einer Pfanne mit etwas Wasser die Lauchzwiebeln andünsten. Danach den Thunfisch hinzugeben. Die Würzpaste unterrühren und eventuell etwas Wasser hinzugeben. Danach den Frischkäse einrühren. Zum Schluss die Zucchini hineingeben und unterheben. Alles gut vermischen und für eine kurze Zeit ziehen lassen.


Gemüsepizza mit Ziegenkäse

259 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

50 g junger Spinat

400 g Blumenkohl

50 g Ziegenweichkäse (20 % Fett i. Tr.)

70 g Emmentaler

Salz und Pfeffer

70 g Parmesan

1 TL getrockneter Oregano

3 Eier

3 TL gemahlene Flohsamenschalen

8 EL passierte Tomaten

1 rote Zwiebel

1 EL Walnusskerne

Zubereitung:

Den Blumenkohl waschen und reiben. Den Käse reiben und mit den Eiern, dem Oregano, den Flohsamenschalen, Salz und Pfeffer mischen. Alles für 10 Minuten quellen lassen. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Danach den Blumenkohl unterheben. Den Teig in 4 gleichgroße Stücke teilen und auf einem Backblech ausrollen. Die Pizzaböden für 10–15 Minuten backen. Den Ziegenkäse in Scheiben schneiden. Den Spinat waschen. Die Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden. Die Nüsse hacken. Die Pizzaböden mit den passierten Tomaten bestreichen. Danach die Zwiebelringe und den Ziegenkäse darauf verteilen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer würzen. Die belegte Pizza für weitere 15 Minuten im Backofen backen. 2 Pizzaböden mit dem Spinat belegen und alles servieren.


Zweierlei Kartoffelauflauf

353 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

80 g Rucola

600 g festkochende Kartoffeln

30 g mittelalter Gouda (30 % Fett i. Tr.)

600 g Süßkartoffeln

Muskatnuss

3 Eier

1/4 TL getrockneter Majoran

300 ml Milch (1,5 % Fett)

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Beide Kartoffelarten schälen, längs halbieren und anschließend in Scheiben schneiden. Die Kartoffelscheiben fächerartig in eine Auflaufform legen. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Eier mit Salz, Pfeffer, Majoran und der Milch verquirlen. Die Eiermasse mit Muskat würzen. Die Masse über die Kartoffeln geben. Den Kartoffelauflauf für 20 Minuten auf mittlerer Schiene garen. Den Gouda reiben und über den Auflauf streuen. Anschließend den Kartoffelauflauf für weitere 30 Minuten backen. Den Rucola waschen und hacken. Den fertigen Kartoffelauflauf mit dem Rucola servieren.


Leberspieße

338 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

100 g Cherrytomaten

500 g Kalbsleber ohne Haut

100 g Radieschen

1 Prise Cayennepfeffer

150 g Gurke

1 Prise Fünf-Gewürze-Pulver

20 g Mangold

1 Prise Salz und Pfeffer

1 EL Sojasauce

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

Zuerst die Leber waschen und auf Spieße stecken. Das Olivenöl mit den Gewürzen und der Sojasauce mischen. Die Spieße darin marinieren. Anschließend die Leberspieße von allen Seiten grillen. Das Gemüse waschen. Die Gurke und die Radieschen in Scheiben schneiden. Die Cherrytomaten halbieren. Das Gemüse anrichten und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Leberspieße darauf anrichten und servieren.


Gefüllte Mangoldrollen

122 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 TL Olivenöl

60 g Mangold

1 Knoblauchzehe

60 g rote Paprika

1 Prise Salz und Pfeffer

60 g orange Paprika

1 EL Zitronensaft

60 g grüne Paprika

100 g griechischer Joghurt

50 g Kohlrabi

4 Korianderstängel

50 g Gurke

2 Minzstängel

Zubereitung:

Zuerst das Gemüse waschen. Die Paprika entkernen und die weißen Trennwände entfernen. Danach die Paprika in Streifen schneiden. Den Kohlrabi schälen und in Streifen schneiden. Die Gurke in Streifen schneiden. Das Öl mit dem Joghurt mischen. Den Knoblauch schälen und in den Joghurt pressen. Den Joghurt mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Das Gemüse auf den Mangold legen. Den Koriander und die Minze waschen. Einige Blätter auf dem Gemüse verteilen. Darauf etwas Joghurt-Masse verteilen und den Mangold aufrollen. Das Ganze fixieren und servieren.


Thunfischsalat

285 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 EL Sesamöl

100 g Thunfisch aus der Dose ohne Öl

Saft einer halben Limette

1 Frühlingszwiebel

1/4 Gurke

1 Handvoll Koriander

Zubereitung:

Die Gurke, den Koriander und die Frühlingszwiebel waschen. Die Zwiebel in Streifen schneiden. Die Gurke vierteln und ebenfalls in Streifen schneiden. Die Blätter des Korianders abzupfen. Den Thunfisch abtropfen lassen und mit der Gurke, der Zwiebel und dem Koriander mischen. Das Ganze mit dem Sesamöl, dem Limettensaft sowie Salz und Pfeffer abschmecken.


Fruchtiger Mozzarella-Avocado-Turm

541 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 TL Limettensaft

15 g Pinienkerne

1/2 Avocado

65 g Mozzarella

1/2 TL Honig

1/2 Mango

1 EL Olivenöl

25 g Rucola

1/2 rote Chili

30 ml Orangensaft

1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Orangensaft bis zur Hälfte einkochen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Öl, Honig und Chili mischen. Das Avocado-Fruchtfleisch würfeln und mit dem Limettensaft beträufeln. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Die Avocado mithilfe eines Metallrings auf einem Teller anrichten. Darauf den Mozzarella und dann die Mango setzen. Zum Schluss mit dem Orangensaft beträufeln und den Metallring entfernen. Den Rucola mit dem restlichen Dressing mischen und mit dem Avocado-Mozzarella servieren. Das Ganze mit den Pinienkernen garnieren.


Couscous-Salat mit Gemüse

428 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Möhre

100 g Couscous

1/2 Zucchini

1 TL Gemüsepulver

1/2 gelbe Paprika

1 Tomate

Zubereitung:

Zuerst den Couscous nach Packungsanweisung kochen. Danach die Gemüsebrühe hinzugeben. Das Gemüse waschen und klein schneiden. Alles zusammen mischen und anrichten.


Couscous-Frikadellen

452 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Prise Salz und Pfeffer

50 g Couscous

1 Prise Paprikapulver

4 TL Gemüsebrühe

1/2 TL Kreuzkümmel

1 Ei

1/2 TL Thymian

35 g geriebener Käse

1/2 TL Petersilie

10 g Semmelbrösel

Zubereitung:

Die Gemüsebrühe aufkochen und den Couscous mit der Brühe übergießen. Den Couscous quellen lassen. Das Ei mit der Petersilie und dem Käse mischen. Anschließend so viele Semmelbrösel hinzugeben, dass man aus der Masse Frikadellen formen kann. Die Couscous-Mischung mit den Gewürzen abschmecken und Frikadellen daraus formen. Eine Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin von allen Seiten anbraten.


Thunfisch-Frikadellen

235 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Prise Salz und Pfeffer

100 g Thunfisch aus der Dose

1/2 EL Weizenmehl

1 Ei

Zubereitung:

Den Thunfisch abtropfen lassen und zerkleinern. Das Ei trennen. Das Eiweiß mit Salz, Pfeffer sowie dem Mehl mischen. Danach den Thunfisch unterheben und aus der Masse Frikadellen formen. In einer Pfanne die Thunfisch-Frikadellen von allen Seiten anbraten.


Caesar-Salat

464 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Prise Salz und Pfeffer

1 Romana-Salatherz

1 TL Zitronensaft

100 g Hähnchenbrust

1 TL Essig

50 g Parmesan

1 TL Worcestershiresauce

30 g Naturjoghurt

1 TL Senf

2 EL Olivenöl

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Zuerst den Salat waschen und klein schneiden. In einer Pfanne 1 TL Öl erhitzen. Das Fleisch anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Parmesan mit dem Knoblauch, 1 EL Olivenöl, Senf, Essig, Joghurt, Worcestershiresauce sowie dem Zitronensaft pürieren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles anrichten und servieren.


Warmer Hirse-Spinat-Salat

290 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1 Mango

100 g Hirse

1 Dose Kichererbsen

2 Paprika

1 EL Olivenöl

2 Lauchzwiebeln

1 Pk. gefrorener Blattspinat

1 TL Essig

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Hirse mit der doppelten Menge Wasser aufkochen und etwas Salz hinzugeben. Alles ziehen lassen. Die Lauchzwiebeln klein schneiden. Eine Pfanne erhitzen und die Lauchzwiebeln darin anbraten. Anschließend den Spinat hinzugeben. Alles verrühren und würzen. Die Mango sowie die Paprika klein schneiden. Den Spinat, die Mango und die Paprika mischen und mit Essig, Öl, Salz und Pfeffer abschmecken. Danach den Salat anrichten und servieren.


Gebratener Spargel

246 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

10 g Parmesan

500 g grüner Spargel

1 Prise Salz und Pfeffer

50 g Schinkenspeck in Scheiben

1 TL Olivenöl

Zubereitung:

Die Enden des Spargels entfernen. Dann den Spargel mit Öl einreiben und würzen. Jeden Spargel mit je einer Scheiben Schinkenspeck umwickeln. Eine Pfanne erhitzen und die umwickelten Spargelstängel darin bei mittlerer Hitze für 10 Minuten anbraten. Zum Servieren mit etwas Parmesan bestreuen.


Avocado-Frucht-Salat

593 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 Orange

1 TL Honig

1 Avocado

1 EL Wasser

1/2 Mango

Saft einer halben Limette

1 Bund Rucola

2 EL Olivenöl

1 TL Sesam

Zubereitung:

Die Orange schälen und in Scheiben schneiden. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Die Mango schälen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Den Salat waschen und mit der Avocado, der Mango sowie der Orange mischen. Das Olivenöl mit dem Wasser, Salz, Pfeffer, Honig sowie Limettensaft verrühren und über den Salat geben. Alles verrühren und mit dem Sesam garnieren.


Zucchini-Ei-Pfanne

250 kcal pro kcal

Zutaten für 1 Person:

2 EL Kokosöl

1,5 Zucchini

4 Cocktailtomaten

1 Ei

4 Basilikumblätter

1 Mozzarella

1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen und die Zucchinischeiben anbraten. Den Mozzarella würfeln. Die Tomaten vierteln. Das Basilikum hacken. Die gebratenen Zucchini mit Salz und Pfeffer würzen. Danach das Ei hineinschlagen und verrühren. Anschließend den Käse unterheben. Die Zucchini-Ei-Pfanne auf einem Teller anrichten und mit den Tomaten sowie dem Basilikum garnieren.


Tofu-Wrap

411 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1/4 Zwiebel

1 Tortilla-Wrap

1/2 Knoblauchzehe

50 g Tofu

1 TL Gemüsebrühe

25 g Salatgurke

1 EL Sonnenblumenöl

20 g Feldsalat

1 EL Sojasauce

1 Tomate

1 Möhre

Zubereitung:

Den Knoblauch schälen und hacken. Den Knoblauch mit der Gemüsebrühe, dem Öl sowie der Sojasauce mischen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Tofu würfeln und in der Knoblauch-Mischung ziehen lassen. Die Möhre raspeln. Die Zwiebel sowie die Gurke in Scheiben schneiden. Die Tomate achteln. Den marinierten Tofu in einer Pfanne anbraten. Das vorbereitete Gemüse auf den Wrap legen. Danach den Tofu darauf verteilen und den Wrap einrollen.


Gurken-Tomaten-Salat mit Honig-Dressing

252 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Prise Salz und Pfeffer

1/2 Zwiebel

50 g Salatgurke

1 TL Honig

2 Tomaten

1 Prise Kräuter der Provence

1/4 TL Gemüsebrühpulver

1 TL Senf

150 g Thunfisch aus der Dose

Zubereitung:

Die Tomaten vierteln. Die Gurke klein schneiden. Die Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden. Aus 50 ml Gemüsebrühe, Honig, Senf und der Kräutermischung ein Dressing herstellen. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Thunfisch mit den Tomaten, der Gurke und der Zwiebel mischen. Darüber das Dressing geben und mit den Kräutern bestreuen.


Thunfisch-Wrap

599 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 EL Chilisauce

1 Tortilla-Wrap

30 g Garnelen

1/2 Avocado

1/2 Zwiebel

50 g Thunfisch aus der Dose

30 g Frischkäse

Zubereitung:

Das Avocado-Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Den Frischkäse auf den Wrap streichen und darauf den Thunfisch verteilen. Die Zwiebel in Ringe schneiden. Die Garnelen mit den Zwiebeln mischen und ebenfalls auf den Wrap legen. Das Ganze mit Chilisauce würzen. Den Wrap zusammenklappen und servieren.


Hüttenkäse-Lachs-Wrap

557 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

200 g Hüttenkäse

1 rote Zwiebel

4 Vollkorn-Tortillafladen

1 Bund Radieschen

150 g Räucherlachs

100 g Feldsalat

Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und in Streifen schneiden. Die Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Den Feldsalat waschen. Den Lachs in Streifen schneiden. In einer Pfanne die Wraps ohne Fett von allen Seiten kurz anrösten. Die fertigen Wraps mit je 2 EL Hüttenkäse bestreichen. Auf eine Seite den Lachs mit den Zwiebeln, den Salat und die Radieschen verteilen. Die Wraps zusammenrollen und servieren.


Gemüse-Frucht-Fisch-Spieße

100 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

100 g Joghurt

1 Mango

1 TL rosa Pfefferbeeren

1 Limette

Salz und Pfeffer

1 Zucchini

1/2 TL Joghurtbutter

4 Kirschtomaten

200 g Kabeljaufilet

Zubereitung:

Die Mango schälen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Limette auspressen. Die Zucchini waschen und würfeln. Die Tomaten waschen. Den Fisch ebenfalls waschen und würfeln. Danach mit Salz bestreuen. In einer Pfanne die Butter schmelzen und Pfeffer sowie 2 EL Limettensaft einrühren. Den Fisch abwechselnd mit Tomaten, Mango und Zucchini auf Spieße stecken. Die Spieße mit der Limettenbutter bestreichen. Die Spieße in einer Grillpfanne für 7–8 Minuten von allen Seiten grillen. Die Pfefferbeeren zerdrücken und mit dem Joghurt mischen. Den Joghurt mit Limettensaft und Salz abschmecken. Die Spieße mit dem Joghurt servieren.


Fleisch-Salat

441 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 TL schwarze Pfefferkörner

1 Papaya

Tabasco

3 Tomaten

Salz und Pfeffer

1/2 Zitrone

5 Stiele Koriander

4 EL Tomatensaft

4 EL Olivenöl

1 TL flüssiger Honig

2 Rumsteaks

1/2 Chinakohl

1 TL rosenscharfes Paprikapulver

Zubereitung:

Die Papaya schälen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Die Tomaten waschen, entkernen und klein schneiden. Die Papaya mit der Tomate mischen. Die Zitrone auspressen. Den Tomatensaft mit 1 EL Zitronensaft, 2 EL Olivenöl und dem Honig mischen. Den Koriander waschen und die Blätter hacken. Den Koriander unter die Tomatensauce rühren. Die Sauce mit Tabasco, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ganze über die Tomaten-Papaya-Mischung geben. Die Pfefferkörner zerstoßen. Die Steaks mit Paprikapulver und den Pfefferkörnern sowie etwas Salz würzen. In einer Pfanne das restliche Öl erhitzen. Darin die Steaks von allen Seiten für 3 Minuten bei starker Hitze anbraten. Die fertigen Steaks in Alufolie wickeln und für 4 Minuten ziehen lassen. Den Chinakohl waschen und in Streifen schneiden. Den Chinakohl auf einer Platte anrichten. Darauf die Tomaten-Papaya-Mischung geben. Die Steaks in Scheiben schneiden und ebenfalls darauf verteilen.


Rot-Grüner Salat

360 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

4 Grapefruits

1 Msp. Piment

2 Avocados

2 EL Honig

2 Frühlingszwiebeln

3 EL Olivenöl

2 TL Kardamomkapseln

1/2 Zitrone

1 Handvoll Brunnenkresse

Zubereitung:

Die Grapefruits schälen und die weiße Innenhaut entfernen. Aus den Trennwänden die Grapefruitfilets ausschneiden und dabei den Saft auffangen. Die Avocados entsteinen und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Kardamomkapseln zerstoßen. Die Zitrone auspressen. 2 TL Zitronensaft mit dem Grapefruitsaft, dem Öl, dem Piment, dem Honig sowie dem Kardamom mischen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Brunnenkresse waschen und hacken. Ein Drittel der Brunnenkresse in das Dressing geben. Die Frühlingszwiebeln, die Avocados und die Grapefruit mit der Brunnenkresse anrichten und das Dressing darauf verteilen.


Lachs auf einem Gemüsebett

563 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 rote Zwiebel

4 EL Olivenöl

2 Fenchelknollen

2 EL Walnusskerne

2 Tomaten

2 Thymianzweige

1/2 TL Kräuter der Provence

2 Lachsfilets

Cayennepfeffer

Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und in Streifen schneiden. Den Fenchel waschen, den Strunk entfernen und den Fenchel in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und klein schneiden. Den Thymian waschen und die Blätter zupfen. Die Walnusskerne hacken. In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen. Die Zwiebel sowie den Fencheln für 5 Minuten dünsten. Danach die Tomaten und die Nüsse hinzugeben. Das Ganze für weitere 5 Minuten dünsten. Mit 2 EL Wasser ablöschen und bei geschlossenem Deckel für 5 Minuten schmoren lassen. Danach mit Cayennepfeffer, Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Lachs waschen und mit Salz würzen. In einer separaten Pfanne das restliche Öl erhitzen. Den Lachs von allen Seiten für 3 Minuten anbraten. Anschließend mit Salz, Pfeffer und Kräuter der Provence würzen. Den Lachs auf das Gemüse geben und servieren.


Würziger Linseneintopf

358 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

etwas Koriander

2 Knoblauchzehen

150 g Tofu

1 rote Zwiebel

Salz und Pfeffer

1 Ingwer (30 g)

1 rote Chilischote

1 EL Öl

1 Zitrone

100 g rote Linsen

150 g Joghurt (0,3 % Fett)

1 EL Madras-Currypulver

350 ml klassische Gemüsebrühe

Zubereitung:

Den Knoblauch und die Zwiebel schälen. Den Ingwer schälen und mit dem Knoblauch sowie der Zwiebel hacken. In einem Topf Öl erhitzen. Den Ingwer, den Knoblauch und die Zwiebel dünsten. Danach die Linsen und das Currypulver hinzugeben. Alles dünsten und mit der Brühe ablöschen. Das Ganze bei geschlossenem Deckel für 10 Minuten garen lassen. Die Zitrone auspressen. Die Chilischote entkernen und hacken. Den Joghurt mit dem Chili und dem Zitronensaft mischen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Tofu würfeln. Die Tofuwürfel in einer Pfanne anbraten. Zum Schluss den Tofu unter die Linsen heben und alles nochmals erwärmen. Zum Servieren den Koriander darüberstreuen und den Eintopf mit dem Joghurt servieren.


Rotkohl-Salat mit Baru-Nüssen

188 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1/2 TL Senf

300 g Rotkohl

4 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

1/2 Zitrone

1/4 Gurke

15 Baru-Nüsse

2 Tomaten

1/2 Romanasalat

2 Zucchini

2 Petersilienstiele

1 TL Honig

Zubereitung:

Den Rotkohl waschen und in Streifen schneiden. Die Rotkohlstreifen mit Salz würzen und verrühren. Die Tomate, die Zucchini sowie die Gurke waschen. Die Gurke halbieren und in Scheiben schneiden. Die Tomaten würfeln. Die Zucchini zu Spaghetti schneiden. Den Romanasalat waschen und ebenfalls in Streifen schneiden. Die Zitrone auspressen. Den Zitronensaft mit Senf, 3 EL Öl, Salz, Pfeffer und dem Honig mischen. Die Nüsse hacken. Die Hälfte der Nüsse unter das Dressing mischen. Die Petersilie waschen und ebenfalls in das Dressing rühren. In einer Pfanne das restliche Öl erhitzen. Die Zucchini für 5 Minuten anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Alles anrichten und mit den restlichen Nüssen garnieren. Zum Schluss das Dressing darüber verteilen.


Avocadocreme mit Garnelen

150 kcal pro Portion

Zutaten für 6 Portionen:

Salz und Pfeffer

375 g küchenfertige Garnelen

1 Limette

4 EL Joghurt (0,3 % Fett)

1 rote Zwiebel

1 EL Rotweinessig

1 rote Chilischote

1 Avocado

1/2 Bund Koriander

75 ml passierte Tomaten

1/2 Salatgurke

Zubereitung:

Die Garnelen waschen. Die Limette auspressen. 1 l Salzwasser mit 2 EL Limettensaft aufkochen. Darin die Garnelen kurz kochen, danach herausnehmen und in eiskaltes Wasser tauchen. Die Garnelen anschließend abtropfen lassen. Den restlichen Limettensaft mit den Garnelen mischen und im Kühlschrank für 1 Stunde marinieren. Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Chilischote entkernen und würfeln. Den Koriander waschen und die Blätter hacken. Die Gurke waschen, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Alles mit den Garnelen und den passierten Tomaten vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles nochmals für 15–20 Minuten ziehen lassen. Die Avocado halbieren, entsteinen und das Fruchtfleisch mit Salz, Pfeffer, Rotweinessig sowie dem Joghurt pürieren. Das Püree in Gläser aufteilen und die Garnelen-Mischung darauf verteilen. Vor dem Servieren mit dem Koriander garnieren.


Puten-Chili

448 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

240 g Kichererbsen

1 Zwiebel

Salz

1 Knoblauch

400 g Putenhackfleisch

1 rote Chilischote

2 EL Öl

1 Msp. Kreuzkümmel

150 ml Geflügelbrühe

1 Bund Koriander

400 g stückige Tomaten

Zubereitung:

Den Knoblauch und die Zwiebel schälen und würfeln. Die Chilischote waschen, entkernen und in Ringe schneiden. In einem Topf Öl erhitzen und das Hackfleisch anbraten. Danach die Chilischote, den Knoblauch sowie die Zwiebel hinzugeben und ebenfalls anbraten. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen. Anschließend die Kichererbsen mit den Tomaten und der Brühe zu dem Hackfleisch geben und alles für 5 Minuten bei mittlerer Hitze und geschlossenem Deckel köcheln lassen. Den Koriander waschen und die Blätter hacken. Den Koriander unterrühren und mit Salz sowie Kreuzkümmel abschmecken. Das Puten-Chili anrichten und servieren.


Rucola-Holunder-Salat

251 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

6 EL Rapsöl

250 g Zuckerschoten

250 g Kirschtomaten

Salz und Pfeffer

100 g Brunnenkresse

150 g Rucola

1 Handvoll Essblütenblatt

1 TL Fenchelsamen

1 Handvoll Holunderblüten

4 EL Holunderblütensirup

2 EL Apfelessig

2 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Zuckerschoten waschen. Salzwasser aufkochen und die Zuckerschoten für 1 Minute garen. Danach abschrecken. Die Brunnenkresse sowie den Rucola waschen und klein zupfen. Die Zuckerschoten mit dem Rucola und der Brunnenkresse mischen. Das Ganze anrichten. Die Tomaten waschen und halbieren. 2 EL Rapsöl in einer Pfanne erhitzen. Den Fenchel darin für 2–3 Minuten schwenken und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Zitronensaft mit dem Holunderblütensirup, Salz, Pfeffer, Essig und dem restlichen Öl mischen. Die Tomaten auf dem Salat verteilen und mit dem Dressing beträufeln. Die Essblüten sowie die Holunderblüten waschen und zum Garnieren über dem Salat verteilen.


Buntes Ratatouille

170 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

2 Zucchini

4 EL Olivenöl

1 Aubergine

1 Knoblauchzehe

1 gelbe Paprikaschote

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote

3 Tomaten

Zubereitung:

Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Die Aubergine waschen und klein schneiden. Die Paprika sowie die Tomaten waschen und würfeln. Den Knoblauch und die Zwiebel schälen und würfeln. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen. Die Paprika, die Zwiebel sowie den Knoblauch für 5 Minuten unter Rühren anbraten. Danach die Aubergine und die Zucchini hinzugeben. Alles für weitere 5–7 Minuten braten. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss die Tomaten hinzugeben und für 2–3 Minuten garen.


Zucchini-Tomaten-Omelett

493 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 Scheiben Vollkornbrot

250 g Tomaten

Salz und Pfeffer

5 EL Vollmilch

1 Zucchini

4 Eier

1 Bund Basilikum

30 g Parmesan

3 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Zucchini und die Tomaten waschen. Beides klein schneiden. Das Basilikum waschen und die Blätter abzupfen. In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Die Zucchini mit den Tomaten für 5 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten und mit Salz würzen. Den Parmesan reiben. Die Milch mit den Eiern verquirlen. Das Gemüse aus der Pfanne nehmen und mit den Eiern, dem Basilikum sowie dem Parmesan mischen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer würzen. In derselben Pfanne das restliche Öl erhitzen und die Hälfte der Ei-Gemüse-Masse für 3–4 Minuten bei mittlerer Hitze von beiden Seiten stocken lassen. Den restlichen Teig ebenso verarbeiten. Beide Omeletts mit dem Brot servieren.


Kartoffel-Gemüse-Suppe

135 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1/2 Bund Petersilie

300 g festkochende Kartoffeln

Salz und Pfeffer

1 Karotte

3/4 l Gemüsebrühe

2 Zucchini

2 EL Rapsöl

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen, waschen und in Scheiben schneiden. Die Karotte sowie die Zucchini waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. In einem Topf das Öl erhitzen. Das Gemüse für 5 Minuten dünsten. Die Gemüsebrühe erhitzen und das Gemüse damit ablöschen. Alles bei geschlossenem Deckel für 12 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie waschen und die Blätter abzupfen. Die Petersilienblätter hacken und vor dem Servieren über die Suppe verteilen.


Fruchtiger Couscous-Salat

538 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1 Handvoll Petersilie

300 g instant Couscous

1 Handvoll Koriander

350 ml Gemüsebrühe

1 Handvoll Minze

1 rote Zwiebel

2 Granatäpfel

200 g Schafskäse

Salz und Pfeffer

2 EL Zitronensaft

4 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Gemüsebrühe erhitzen und über den Couscous gießen. Den Couscous für 10 Minuten quellen lassen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Den Feta ebenfalls würfeln. Den Koriander, die Petersilie sowie die Minze waschen und die Blätter zupfen. Die Granatäpfel entkernen. Den Couscous auflockern und mit den Granatapfelkernen, der Zwiebel, den Kräutern sowie dem Feta mischen. Danach den Zitronensaft und das Olivenöl untermischen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Hackfleischbällchen

209 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

200 g Tatar

1 Schalotte

1 EL Dijon-Senf

Zubereitung:

Die Schalotte schälen und fein hacken. Das Tatar mit dem Senf, der Schalotte sowie Salz und Pfeffer vermischen. Alles gut verkneten und aus der Masse kleine Bällchen formen. Diese in einer Pfanne von allen Seiten anbraten.


Frischer Tofu-Salat

378 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 EL Sauerrahm

2 Radieschen

2 EL zuckerfreie Mayonnaise

1/2 Stange Staudensellerie

20 g Edamer

1 EL Schnittlauchringe

100 g geräucherter Tofu

1 EL naturtrüber Apfelessig

1/4 gelbe Paprika

Zubereitung:

Die Paprika entkernen und mit dem Tofu würfeln. Den Staudensellerie und die Radieschen in Scheiben schneiden. Die Radieschen mit dem Tofu, der Paprika und dem Sellerie mischen und den Edamer unterheben. Den Sauerrahm mit dem Schnittlauch, der Mayonnaise und dem Apfelessig vermischen. Das Dressing über den Salat geben und servieren.


Pikantes Gulasch

257 kcal pro Portion

Zutaten für 3 Portionen:

125 g Konjak-Bandnudeln

450 g Schweinefilet

1 Rosmarinzweig

2 Knoblauchzehen

1 TL Paprikapulver

2 kleine Schalotten

Salz und Pfeffer

2 rote Paprika

1/2 rote, frische, milde Chilischote

2 gelbe Paprika

2 TL Dijon-Senf

2 EL Tomatenmark

1 TLWürzpaste

Zubereitung:

Die Schalotten schälen und halbieren. Anschließend in feine Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Die Paprika waschen, entkernen und würfeln. Die Chilischote entkernen und in feine Stücke schneiden. Das Schweinefleisch in Würfel schneiden. In einen Schmortopf etwas Wasser geben und darin das Fleisch von allen Seiten anbraten. Danach die Schalotten, die Chilischote sowie den Knoblauch hinzugegeben. Alles anbraten. Danach die Paprika hineingeben und ebenfalls kurz anbraten. Zum Schluss das Tomatenmark hinzugeben. Mit ca. 150 ml Wasser das Ganze ablöschen. Mit der Würzpaste, dem Senf, Paprikapulver und Rosmarin abschmecken und für weitere ca. 30 Minuten schmoren lassen. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln in Wasser mit etwas Würzpaste für 1 Minute kochen. Anschließend abgießen und alles auf einem Teller anrichten.


Rinderfilet mit Selleriepüree

213 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Petersilienstängel

100 g Rinderfilet

Pfeffer

1/2 Knollensellerie

1 EL Gemüsebrühpulver

Zubereitung:

Zuerst den Sellerie waschen und in Würfel schneiden. Dann mit dem Gemüsebrühpulver in einen Topf geben und mit Wasser bedecken. Alles für ca. 20 Minuten bei geschlossenem Deckel kochen. In der Zeit das Rinderfilet in einer Pfanne von allen Seiten anbraten. Danach in Alufolie einwickeln und für ca. 10 Minuten im Backofen bei 150 °C fertig garen lassen. Den Sellerie abgießen und anschließend fein pürieren. Das Selleriepüree auf einen Teller geben und das fertige Rinderfilet dazu anrichten. Das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. Vor dem Servieren alles mit der gehackten Petersilie garnieren.


Rinderfilet mit Garnelen

294 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Zitronensaft

250 g Brokkoli

Salz und Pfeffer

100 g Rinderfilet

1/2 Knoblauchzehe

5 Rotgarnelen ohne Schale

Zubereitung:

Zuerst den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Garnelen gegebenenfalls in lauwarmem Wasser auftauen lassen. Den Zitronensaft mit dem Knoblauch, Salz und Pfeffer verrühren. Darin die aufgetauten Garnelen marinieren. In der Zeit den Brokkoli putzen und in Salzwasser für ca. 8–10 Minuten kochen. Das Fleisch zusammen mit den marinierten Garnelen in einer Pfanne von allen Seiten anbraten. Zum Schluss alles zusammen auf einem Teller anrichten und das Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen.


Tatar-Zucchini orientalisch

232 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

3 Minzblätter

100 g Tatar

1 Stängel glatte Petersilie

1/2 Schalotte

1 EL Essig

1/2 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

1 Zucchini

1 EL Gewürzmischung

1 EL fettarmer Quark (0,2 % Fett)

1/2 Salatgurke

Zubereitung:

Das Tatar zuerst zu einer flachen, rechteckigen Scheibe formen und in einer Pfanne von beiden Seiten anbraten. Danach in kleine, rechteckige Stücke teilen. Die Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. Diese in der Pfanne anbraten und die Pfanne anschließend vom Herd nehmen. Die Zucchini waschen und die Enden entfernen. Danach die Zucchini in Viertel-Scheiben schneiden. Diese mit in die Pfanne geben und alles nochmals erwärmen. Das Ganze mit etwas Wasser ablöschen. Mit der Gewürzmischung, Salz und Pfeffer abschmecken. Alles zusammen bei kleiner Hitze schmoren lassen. In der Zeit die Salatgurke schälen und raspeln. Die Gurkenraspeln in eine Schüssel geben und zusammen mit etwas Salz, dem Essig und dem Quark verrühren. Die Minzblätter fein hacken und zu der Gurke geben. Die Petersilie in feine Streifen schneiden. Alles zusammen auf einem Teller anrichten und mit der Petersilie bestreuen.


Brokkoli-Suppe

209 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

250 g Brokkoli

1 EL Paprikapulver

100 g Hähnchenfilet

1 EL Sojasauce

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

1 TL Würzpaste

Zubereitung:

Den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Die Brokkoliröschen in einem Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und für ca. 10–15 Minuten kochen. In der Zeit das Hähnchenfilet waschen und trocken tupfen. Anschließend mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen. Das Fleisch in einer Pfanne anbraten und mit der Sojasauce ablöschen. Von dem fertigen Brokkoli ca. die Hälfte des Wasser abgießen. Danach die Würzpaste zu dem Brokkoli geben und alles gut pürieren. Es sollte eine cremige Konsistenz entstehen. Anschließend den Frischkäse unterrühren und die Brokkolisuppe auf einem Teller anrichten. Das Hähnchenfleisch klein schneiden und in die Suppe geben.


Porree-Hack-Suppe

236 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

100 g Tatar

1 Prise Muskat

2 Stangen Porree

1 EL Würzpaste (alternativ Gemüsebrühe)

1 EL Frischkäse, 0,2 % Fett

Zubereitung:

Den Porree waschen. Danach den Porree in breite Ringe schneiden und diese anschließend halbieren. Die Porreeringe waschen. In einem Topf das Tatar anbraten und den Porree hinzugeben. Anschließend bis zur Hälfte mit Wasser auffüllen. Jetzt die Würzpaste hinzugeben und das Ganze für ca. 10 Minuten kochen. Den Frischkäse einrühren und mit Salz, Pfeffer sowie Muskat abschmecken.


Rindfleischstreifen mit Gemüse

252 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

125 g mageres Rindfleisch

1 Prise Paprikapulver

100 g Brokkoli

1/2 Knoblauchzehe

50 g Champignons

50 ml Gemüsebrühe

1 Zwiebel

10 g Ingwerpulver

1 gelbe Paprika

1 milde Chilischote

Zubereitung:

Das Rindfleisch waschen und trocken tupfen. Danach das Fleisch in Streifen schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Von dem Brokkoli die Röschen lösen und waschen. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Von der Paprika den Stiel und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Den Knoblauch sowie die Zwiebel schälen und beide klein würfeln. Zusammen mit dem Rindfleisch, Knoblauch und der Zwiebel für ca. 3 Minuten anbraten. Danach das Gemüse hinzugeben und ebenfalls kurz braten. Alles mit der Gemüsebrühe ablöschen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Chili sowie Ingwerpulver abschmecken. Zum Schluss alles bei mittlerer Hitze köcheln lassen bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist.


Nudelauflauf

290 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

125 g Konjaknudeln

Italienische Kräuter

1 Tomate

1 Prise Chiliflocken

150 g schnittfester Tofu

1 Knoblauchzehe

5 Champignons

5 Basilikumblätter

100 g Zucchini

100 ml gehackte Tomaten

Zubereitung:

Die Tomate, die Zucchini, die Champignons, den Knoblauch sowie den Tofu in kleine Stücke schneiden. Alles zusammen in eine Schüssel geben. Die Basilikumblätter fein schneiden und mit dem Gemüse vermischen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Die Konjaknudeln mit kaltem Wasser abspülen und zu dem Gemüse geben. Alles miteinander verrühren. Das Ganze in eine Auflaufform geben. Darüber die gehackten Tomaten verteilen und nochmals würzen. Den Auflauf für 20 Minuten bei 180 °C backen.


Gemüse-Hackfleisch-Topf

220 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

frische Kräuter

400 g mageres Hackfleisch

1 Prise Salz und Pfeffer

1 Paprika

1 Prise Brühe

1 Zucchini

1 Prise Paprikapulver

1 Zwiebel

1 Prise Cayennepfeffer

1 Knoblauchzehe

1 Pk. passierte Tomaten

1 Dose gehackte Tomaten

Zubereitung:

Zuerst das Gemüse waschen und in Würfel schneiden. Die Zwiebel ebenfalls würfeln und den Knoblauch pressen. Das Hackfleisch mit der Zwiebel und dem Knoblauch anbraten. Mit den passierten Tomaten ablöschen und für ca. 10 Minuten köcheln lassen. Alles mit Salz, Pfeffer und den Kräutern abschmecken. Das Ganze nochmals für ca. 10 Minuten köcheln lassen und anschließend servieren.


Marinierter Thunfisch

233 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g Thunfischsteak

1 Prise rosenscharfes Paprikapulver

1 kleine Chilischote

1 Oreganostiel

1 rote Zwiebel

1 EL Balsamico-Essig

30 g Kapern

100 g Cherrytomaten

Zubereitung:

Die Chilischote klein schneiden. Das Paprikapulver darunter mischen. Darin den Thunfisch wenden und für 1 Stunde an einem kühlen Ort ziehen lassen. In der Zeit die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Die Kapern abtropfen lassen und grob hacken. Die Tomaten klein schneiden. Die Tomaten, die Zwiebel und die Kapern in einer Schüssel mit dem Essig mischen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Den Oregano waschen und trocken schütteln. Danach die Blätter von den Stielen entfernen und grob hacken. Diese ebenfalls zu den Tomaten geben.


Putenbrust mit Zwiebel-Sauce

289 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 TL frisch gehackter Koriander

200 g Putenbrust

1/2 TL Kardamom

200 g rote Zwiebeln

1/2 TL grob geriebener Pfeffer

2 EL Tomatenmark

1/2 TL Paprikagewürz

1/2 TL Ingwerpulver

1/2 TL Koriander

1/2 TL Chilipulver

Zubereitung:

Die Putenbrust in dicke Scheiben schneiden. Die Zwiebel fein hacken und den Knoblauch pressen. In einer Pfanne die Zwiebeln goldbraun braten. Danach die Temperatur reduzieren und Ingwer, Knoblauch, Koriander, Chili, Pfeffer sowie Kardamom hinzugeben. Alles miteinander verrühren. Mit dem Tomatenmark ablöschen und die Putenbrust hinzugeben. Bei geschlossenem Deckel das Ganze für ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze garen lassen. Danach alles auf einem Teller anrichten und mit dem Koriander bestreuen.


Weißkohlpfanne

224 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g geräucherter Tofu

1 Prise Chiliflocken

300 g Weißkohl

1 TL Limettensaft

1 Frühlingszwiebel

50 ml Gemüsebrühe

5 g frischer Ingwer

2 EL Sojasauce

Zubereitung:

Zuerst den Ingwer schälen und fein reiben. Diesen mit der Sojasauce vermischen. Den Tofu in Scheiben schneiden und in der Sojasauce marinieren. In der Zeit den Weißkohl und die Frühlingszwiebel putzen und klein schneiden. Beides in einer Pfanne für ca. 3 Minuten anbraten. Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und für ca. 10 Minuten bei geschlossenem Deckel schmoren lassen. Den Tofu aus der Marinade nehmen und in einer separaten Pfanne von allen Seiten anbraten. Das Gemüse mit den Chiliflocken, dem Limettensaft und der Marinade würzen. Den Tofu zusammen mit dem Gemüse anrichten.


Kohlrouladen

278 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g mageres Rinderhackfleisch

1 Prise Paprika edelsüß

1/2 kleiner Kopf Weißkohl

200 ml Gemüsebrühe

1 kleine, rote Zwiebel

50 ml passierte Tomaten

1 TL Tomatenmark

Zubereitung:

Vom Weißkohl den Strunk entfernen. Den Kohl anschließend in kochendem Wasser bei schwacher Hitze für einige Minuten weichköcheln. Die Zwiebel fein hacken. In einer Pfanne die Zwiebel mit dem Hackfleisch anbraten. Danach das Tomatenmark und die passierten Tomaten hinzugeben. Alles mit den Gewürzen abschmecken und bei schwacher Hitze köcheln lassen. Den fertigen Kohl aus dem Topf nehmen und die Blätter abtrennen. Das Hackfleisch auf die Kohlblätter geben und diese zusammenrollen. Mit einem Küchengarn die Rouladen fixieren. In einem Topf die Kohlrouladen von allen Seiten anbraten und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das Ganze für ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren lassen. Die fertigen Rouladen auf einem Teller anrichten.


Sauerkraut-Hack-Pfanne

229 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Paprikapulver

150 g mageres Rinderhackfleisch

1 Prise Salz und Pfeffer

250 g Sauerkraut

1 EL Sojasauce

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Zwiebel zuerst klein schneiden. Diese in einer Pfanne anbraten und das Hackfleisch hinzugeben. Alles mit den Gewürzen und der Sojasauce abschmecken. Das Ganze für einige Minuten braten. Danach das Sauerkraut mit in die Pfanne geben und mit geschlossenem Deckel und bei mittlerer Hitze für 10 Minuten köcheln lassen.


Rindersteak mit Spinat

245 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g Rindersteak

1 Knoblauchzehe

1/2 TL Gemüsebrühpulver

1/2 Zwiebel

150 g frischer Spinat

Zubereitung:

Zuerst den Spinat waschen. Die Zwiebel würfeln und den Knoblauch schälen. Alles zusammen in einer Pfanne anbraten. In einer separaten Pfanne das Steak von allen Seiten anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen und würzen. Das Steak abgedeckt ruhen lassen. In der Zeit das Gemüsebrühpulver zu dem Spinat rühren und aufkochen. Den Spinat mit dem Steak auf einem Teller anrichten und servieren.


Kohlsuppe mit Hackfleisch

280 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g mageres Rindfleisch

150 ml Gemüsebrühe

250 g Weißkohl

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 TL Sambal Oelek

1 Ingwer

4 Tomaten

Zubereitung:

Den Ingwer und den Knoblauch fein hacken. Beides in einer Pfanne mit dem Hackfleisch anbraten. Den Weißkohl in Streifen schneiden. Die Tomaten sowie die Zwiebel in Würfel schneiden. Die Gemüsebrühe zu dem Hackfleisch geben und die Tomaten, den Kohl sowie die Zwiebel hinzufügen. Alles so lange köcheln lassen, bis der Kohl weich ist. Zum Schluss das Ganze mit dem Sambal Oelek, Salz und Pfeffer abschmecken.


Avocado gefüllt

369 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 TL Koriandergrün

250 g Tomaten

1 TL Petersilie

80 g Zwiebeln

1 EL kaltgepresstes Olivenöl

2 Eier

Salz und Pfeffer

300 g Thunfischfilet im eigenen Saft

1 TL Zitronensaft

3 Avocados

Zubereitung:

Die Tomaten werden blanchiert und anschließend kalt abgeschreckt. Danach werden die Tomaten gehäutet und das Fruchtfleisch wird geviertelt und von den Stielansätzen sowie den Samen befreit. Danach wird das Tomatenfruchtfleisch in kleine Würfel geschnitten. Die Zwiebeln werden geschält und fein gehackt. Die Eier werden hartgekocht und abgekühlt. Danach können die Eier gepellt und in kleine Würfel geschnitten werden. Der Thunfisch wird in einem Sieb gut abgetropft und anschließend in kleine Stücke zerpflückt. Die Avocados werden halbiert und der Kern wird entfernt. Das Fruchtfleisch einer Avocado wird aus der Schale gelöst und auf einen Teller gelegt, mit dem Zitronensaft beträufelt und mit einer Gabel zerdrückt. Unter das Avocadomus werden die Tomaten- und Zwiebelwürfel sowie die Eier und der Thunfisch gehoben. Das Ganze wird mit Salz und Pfeffer, Olivenöl und fein geschnittenen Kräutern gewürzt. Die Mischung wird zum Schluss in die restlichen halbierten Avocados gefüllt.


Pute mit buntem Gemüse

280 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Für das Ratatouille:

2 EL frische Kräuter

80 g Zwiebeln

Salz und Pfeffer

1 Knoblauchzehe

150 ml Tomatensaft

180 g rote Paprika

2 EL kaltgepresstes Olivenöl

120 g gelbe Zucchini

200 g Tomaten

120 g grüne Paprika

200 g Aubergine

Für die Steaks:

8 Putensteaks

2 EL kaltgepresstes Olivenöl

1 Rosmarinzweig

Zubereitung:

Das Putenbrustfilet wird mit Salz und Pfeffer gewürzt.

Die Zwiebeln und der Knoblauch werden geschält. Die Zwiebeln werden in dünne Ringe geschnitten und der Knoblauch wird fein gewürfelt. Die Paprikaschoten werden halbiert und der Stielansatz sowie die Samen und die weißen Trennwände entfernt. Das Fruchtfleisch der Paprikaschoten wird in ca. 1 cm große Würfel geschnitten, die Zucchini und die Auberginen werden von den Blüten- und Stielansätzen befreit und in ca. 1,5 cm große Würfel geschnitten. Die Tomaten werden kurz blanchiert und anschließend kalt abgeschreckt. Danach können die Tomaten gehäutet, halbiert und von den Stielansätzen sowie den Samen befreit werden. Die Samen der Tomaten werden durch ein feines Sieb passiert. Der daraus entstandene Saft wird zu dem Tomatensaft gegeben. Das Tomatenfruchtfleisch wird in Würfel geschnitten. In einer Pfanne wird das Öl erhitzt. Die Zwiebeln und der Knoblauch werden darin angeschwitzt. Danach wird das Gemüse hinzugegeben und ebenfalls kurz angeschwitzt. Anschließend wird die Hitze reduziert und alles mit dem Tomatensaft abgelöscht. Alles wird nun für ca. 8–10 Minuten gegart und anschließend mit Salz, Pfeffer und den Kräutern gewürzt. Nun muss alles warmgestellt werden. In einer Pfanne wird Öl erhitzt und die Steaks werden dort für ca. 5 Minuten von beiden Seiten angebraten. Die Rosmarinnadeln werden von dem Zweig gestrichen und nach ca. 4 Minuten mit in die Pfanne zu den Steaks gegeben.


Spagetti mit grüner Soße

250 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Parmesan

2 Zwiebeln

Muskat

150 g Staudensellerie

Salz und Pfeffer

1 TL Olivenöl

100 g Vollkornspagetti

200 g gehackter Blattspinat

2 EL Brühe

Zubereitung:

Die Zwiebeln werden geschält und gewürfelt. Der Staudensellerie wird in Scheiben geschnitten. In einem Topf Öl erhitzen und die Zwiebeln ca. 5 Minuten darin dünsten. Den Spinat und den Sellerie sowie die Brühe hinzugeben und alles aufkochen. Danach das Ganze für 8 Minuten dünsten. Die Nudeln werden nach Packungsanweisung in Salzwasser gekocht. Danach werden die Nudeln abgegossen. Die grüne Soße wird mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abgeschmeckt. Zum Servieren werden die Nudeln mit der Soße angerichtet und mit etwas gehobeltem Parmesan bestreut. Mit dem Selleriegrün wird das Gericht garniert.


Kichererbsen-Auberginen-Topf

390 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Koriander

250 g Kichererbsen

1/2 Zitrone

200 g Putenbrustfilet

1 TL Harissa

150 g Auberginen

400 ml Geflügelbrühe

2 EL Olivenöl

200 g stückige Tomaten

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Kichererbsen abtropfen lassen. Das Fleisch und die Auberginen werden in Stücke geschnitten. In einem Topf mit Öl die Auberginen- und Fleischstücke für ca. 3 Minuten anbraten. Danach die Tomaten, die Kichererbsen, Harissa und die Brühe hinzufügen. Alles aufkochen und bei geschlossenem Deckel und bei kleiner Hitze für 4–5 Minuten garen. In der Zeit wird die Zitrone ausgepresst. Das Ragout wird mit Salz und Pfeffer sowie 1–2 EL Zitronensaft abgeschmeckt. Zum Schluss werden einige Korianderblättchen untergerührt.


Bohnentopf mit knusprigem Parmesan

349 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

gemahlener Kreuzkümmel

500 g Kidneybohnen aus der Dose

gemahlener Koriander

2 Zucchini

Salz und Pfeffer

1 EL Olivenöl

2 TL Semmelbrösel

300 ml mediterrane Gemüsebrühe

1 Parmesankäse (ca. 40 g)

Zubereitung:

Die Kidneybohnen werden in ein Sieb gegeben und abgespült. Danach abtropfen lassen. Die Zucchini waschen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. In einem Topf wird das Olivenöl erhitzt. Die Zucchiniwürfel werden in dem Topf angedünstet. Danach wird die Brühe hinzugegeben und bei geschlossenem Deckel und bei kleiner Hitze muss alles für ca. 4 Minuten dünsten. In der Zeit wird der Parmesankäse gerieben und mit den Semmelbröseln in einer Schüssel vermischt. Jetzt eine beschichtete Pfanne erhitzen und je 2 EL der Parmesanmasse in die Pfanne geben. Die Masse wird mit einem Löffel zu gleichmäßigen Talern geformt. Bei mittlerer Hitze werden die Taler so lange gebraten, bis die Unterseite goldbraun wird und der Käse geschmolzen ist. Danach werden die Taler vorsichtig gewendet und von der anderen Seite weitergebraten. Die fertigen Taler auf ein Backpapier legen. Nun werden die Kidneybohnen unter die Zucchini gemischt und aufgekocht. Das Ganze wird mit Salz, Pfeffer, Koriander und Kreuzkümmel gewürzt. Die Parmesantaler mit dem Bohneneintopf zusammen servieren.


Lachs mit Fenchel

237 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

bunter Pfeffer

2 Fenchelknollen (ca. 500 g)

Salz

100 ml Gemüsebrühe

1 Bund Frühlingszwiebeln (ca. 125 g)

2 Lachsfilets mit Haut (je 100 g)

1 Handvoll rote Johannisbeeren (ca. 15 g)

2 TL Olivenöl

Zubereitung:

Die Fenchelknollen werden gewaschen und das Grün wird abgeschnitten. Das Grün zur Seite legen. Die Fenchelknollen werden geputzt und halbiert. Anschließend werden sie in dünne Scheiben geschnitten. Die Gemüsebrühe wird in einen Topf gegeben und die Fenchelscheiben werden hineingegeben. Das Ganze aufkochen lassen und bei geschlossenem Deckel und kleiner Hitze für ca. 8 Minuten garen lassen. In der Zeit wird das Lachsfilet gewaschen und trocken getupft. Das Olivenöl wird in eine Grillpfanne gepinselt und erhitzt. Das Lachsfilet mit der Haut nach oben in die Grillpfanne legen. Den Lachs bei mittlerer Hitze für 5 Minuten grillen. Währenddessen werden die Johannisbeeren gewaschen und vorsichtig trocken getupft. 1 EL der Beeren wird zur Seite gestellt. Die Frühlingszwiebeln werden gewaschen, geputzt und in ca. 5 mm breite Ringe geschnitten. Nun muss das Lachsfilet gewendet und für weitere 3 Minuten gegrillt werden. Das Lachsfilet mit Salz würzen. Die Frühlingszwiebeln und die Johannisbeeren werden zu den Fenchelscheiben gegeben und für 2 Minuten mitgegart. Das Ganze mit Salz und dem bunten Pfeffer abschmecken. Das Fenchelgrün wird grob gehackt. Zum Servieren wird das fertige Gemüse mit gegrilltem Lachs und den Johannisbeeren angerichtet und mit dem Fenchelgrün garniert.


Hähnchen mit Ofenkartoffeln

303 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

4 Stücke Hähnchenbrustfilets (je 150 g)

2 EL Olivenöl

16 mittelgroße Kartoffeln

1 mittelgroße Zitrone

300 g Brokkoli

Zubereitung:

Die Hähnchenbrustfilets werden in Streifen geschnitten. Die Hähnchenstreifen zusammen mit den Brokkoliröschen mit Öl bepinseln und kräftig würzen. Nun wird beides mit der halbierten Zitrone und den Kartoffeln auf ein Backblech gegeben. Das Ganze bei 250 °C für ca. 35 Minuten im Backofen backen. Das Fleisch sollte durch sein. Danach werden die Zitronenhälften über den Hähnchenbrustfilets ausgedrückt und das Gericht kann serviert werden.


Scharfe Kartoffelsuppe

380 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

1 TL Kümmel

2 EL saure Sahne

1 Stück frischer Ingwer

1 TL Sonnenblumenöl

1 Glas Gemüsefond (400 ml)

800 g Kartoffeln

Pfeffer aus der Mühle

100 g Nordseekrabbenfleisch

100 g Schalotten

Jodsalz

1 kleine, rote Chilischote

Zubereitung:

Der Ingwer, die Kartoffeln und die Schalotten werden geschält und fein gewürfelt. Danach werden sie in heißem Fett angedünstet. Die Chilischote in Streifen schneiden und zusammen mit dem Kümmel zu dem Ingwer, den Kartoffeln und den Schalotten gegeben. Das Ganze wird mit dem Gemüsefond abgelöscht und mit Salz und Pfeffer gewürzt. Bei geschlossenem Deckel wird alles für ca. 15 Minuten geköchelt. Jetzt wird ca. ein Viertel der Zutaten aus dem Gemüsefond genommen. Der Rest wird in dem Gemüsefond mit der sauren Sahne fein püriert. Danach werden die herausgenommenen Zutaten wieder hinzugefügt. Zum Servieren wird das Gericht mit den Nordseekrabben angerichtet.


Scharfe Tomatensuppe

380 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Chili

1 große Dose gehäutete Tomaten

ca. 100 g Frischkäse

1–2 Möhren

1 Bund frischer Basilikum

1–2 mittelscharfe Peperoni

1 Zwiebel

6 EL Olivenöl

4 Knoblauchzehen

etwas Gemüsebrühe

1/2 Tube Tomatenmark

200 g Naturtofu (alternativ: Scampi)

Zubereitung:

Der Naturtofu wird in kleine Würfel geschnitten. Aus 4 EL Olivenöl, einigen Basilikumblättern und der klein gewürfelten Chilischote sowie einer zerdrückten Knoblauchzehe wird eine Marinade hergestellt. In die Marinade die Naturtofuwürfel einlegen und ziehen lassen. Die Zwiebel wird gewürfelt, die Möhren geschält und zusammen mit der Peperoni klein geschnitten. Eine Knoblauchzehe klein schneiden und diese zusammen mit der Zwiebel, den Möhren und der Peperoni in 2 EL Öl anbraten. Die Tomaten werden ebenfalls klein geschnitten und zusammen mit dem Tomatenmark hinzugegeben. Das Ganze wird mit etwas Gemüsebrühe gewürzt und für ca. 20 Minuten geköchelt. Danach wird der Frischkäse und Basilikum hinzugefügt. Alles wird nun zu einer Suppe püriert. Die Tofuwürfel werden in einer heißen Pfanne knusprig angebraten und zum Servieren auf der Tomatensuppe mit einigen Basilikumblättern angerichtet.


Thunfisch-Kartoffelsalat

346 kcal pro Portion

Zutaten für 6 Personen:

1 große, rote Zwiebel

1 kg festkochende Kartoffeln

150 g grüne Bohnen

Salz und Pfeffer

200 g Erbsen (tiefgefroren)

4 Eier

500 g Möhren

1/2 Zitrone

3 EL Olivenöl

185 g Thunfisch aus der Dose (naturell)

150 g saure Sahne

40 g Kapern

300 g Joghurt (0,3 % Fett)

1 TLEssig

Zubereitung:

Die Kartoffeln werden gewaschen und mit Schale für 20–30 Minuten in Salzwasser gekocht. Danach werden die Kartoffeln abgegossen, abgeschreckt und zum Abkühlen zur Seite gestellt. Danach können die Kartoffeln gepellt und zum vollständigen Abkühlen beiseitegelegt werden. Die Eier für 8–9 Minuten kochen. Danach abschrecken und ebenfalls zur Seite stellen. Die Zitrone auspressen und Thunfisch sowie Kapern abtropfen lassen. Der Joghurt wird mit der sauren Sahne, dem Olivenöl und dem Zitronensaft in ein hohes Gefäß gegeben. Mit einem Stabmixer wird das Ganze fein püriert. Die Mischung wird nun mit Salz und Pfeffer gewürzt und kaltgestellt. In der Zeit werden die Möhren gewaschen, geputzt und in feine Würfel geschnitten. Die Möhrenwürfel für 5–6 Minuten in kochendem Salzwasser garkochen. Nach ca. 3 Minuten werden die Erbsen zu den Möhren gegeben. Nach Ablauf der Gesamtzeit wird beides abgegossen, abgeschreckt und gut abtropfen gelassen. Die Bohnen werden gewaschen, geputzt und für 8 Minuten in kochendem Salzwasser gegart. Danach werden die Bohnen ebenfalls abgegossen, abgeschreckt und abgetropft. Nun wird die Zwiebel geschält und sehr fein gehackt. Der Essig wird in einem Topf mit der doppelten Menge Wasser zum Kochen gebracht. Darin wird die Zwiebel für 1 Minute gekocht. Danach wird die Zwiebel abgegossen, abgeschreckt und zum Abtropfen zur Seite gestellt. Die mittlerweile abgekühlten Kartoffeln in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Das Gemüse wird mit der Soße vermischt und mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abgeschmeckt. Die Eier werden gepellt, halbiert und auf den fertigen Salat gelegt.


Putenfrikadellen mit Knäckebrot

310 kcal pro Portion

Zutaten für 3 Personen:

Muskat

500 g gehacktes Putenfleisch

Salz und Pfeffer

1 TL Tomatenmark

1 TL Bio-Gemüsebrühe

1 Schalotte

1 Eiweiß

1 Knoblauchzehe

1 cm Ingwerwurzel

1/2 zerbröseltes Knäckebrot

Zubereitung:

Die Schalotte, der Knoblauch und der Ingwer werden fein gewürfelt. Das Hackfleisch wird mit dem Tomatenmark, dem Ingwer, dem Eiweiß, der Schalotte, dem Knoblauch und dem zerbröselten Knäckebrot verknetet. Alles mit Salz, Pfeffer, Muskat und der Gemüsebrühe würzen. Aus der Masse werden Bällchen geformt und in einer hitzebeständigen Form (Muffinförmchen) im vorgeheizten Backofen bei 200°C auf mittlerer Schiene für ca. 20 Minuten gebacken. Um zu sehen, dass die Bällchen durch sind, können diese in der Mitte aufgeschnitten werden.


Dorade mit scharfer Sauce

320 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

250 ml Wasser

2 mittelgroße Doraden

1/4 Bund Petersilie

300 g Cherrytomaten

75 ml Olivenöl

3 Knoblauchzehen

1 EL Chiliflocken

Zubereitung:

Der Backofen wird auf 225 °C vorgeheizt. Die Hälfte des Olivenöls wird in eine ofenfeste Bratform gegeben. Der Knoblauch wird geschält und in Scheiben geschnitten. Die Knoblauchscheiben werden mit den Chiliflocken in der Bratenform auf dem Herd erhitzt. Sobald sich der Knoblauch hellbraun färbt, werden die halbierten Cherrytomaten hinzugefügt und das Ganze wird auf kleiner Flamme gebraten. Der Fisch wird mit Salz und Pfeffer gewürzt und neben die Tomaten in die Bratform gelegt. Dazu wird etwas Wasser hinzugefügt. Das Ganze muss nun für 5 Minuten braten. Danach wird die Form mit einem Deckel verschlossen und für ca. 15 Minuten im Backofen gebacken. Der Fisch sollte eine Innentemperatur von 60 °C erreichen. Danach wird der Fisch aus der Form genommen. Die verbleibende Sauce bei mittlerer Hitze auf dem Herd kochen. Ca. ein Drittel sollte verdunstet sein. Danach die geschnittene Petersilie und das restliche Olivenöl hinzugegeben. Das Ganze nun mit Salz und Pfeffer würzen. Jetzt kann der Fisch filetiert und mit der Sauce beträufelt werden. Zum Servieren wird der fertige Fisch auf 2 Teller verteilt.


Leckere Sardinen-Spieße

315 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

frischer Lorbeer

1 kg Sardinen (frisch oder tiefgefroren)

2 mittelgroße Zitronen

Zubereitung:

Den gefrorenen Fisch auftauen lassen und anschließend unter fließendem, kalten Wasser abspülen. Auf 2 Spieße werden 2–3 Fische gesteckt, sodass ein Spieß unterhalb des Kopfes und ein weiterer Spieß vor der Schwanzflosse steckt. Die Zitronen werden in Scheiben geschnitten und zusammen mit dem Lorbeer zwischen dem Fisch auf die Spieße gesteckt. Das Ganze wird für 5–8 Minuten unter mehrmaligem Wenden und bei mäßiger Hitze auf dem Grill gegart.


Fruchtiger Salat mit Huhn

397 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Pfeffer

150 g Hähnchenbrust

2 EL fettarmer Naturjoghurt

1/4 mittelgroße Papaya

1 TL Olivenöl

1 Scheibe Ananas

2 kleine Chilischoten

1 mittelgroße Feige

100 g Feldsalat

1 EL Haferflocken

Zubereitung:

Der Feldsalat wird gewaschen und trocken getupft. Die Hähnchenbrust wird angebraten und anschließend in Streifen geschnitten. Die Papaya schälen und in Würfel schneiden. Die Feige und die Ananas ebenfalls klein schneiden. Die fein gehackten Chilischoten zusammen mit dem Feldsalat und den Früchten in eine Schüssel geben und gut miteinander verrühren. Darauf wird die Hähnchenbrust verteilt und alles mit den Haferflocken bestreut. Für das Salatdressing wird das Olivenöl mit dem Pfeffer und dem Joghurt angerührt und über den Salat gegeben.


Hähnchen in Kräuter-Panade

300 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Schuss Rapsöl

2 Hähnchenbrüste (je 120 g)

1 mittelgroßes Ei

1 EL Mehl

2 EL gehackte Petersilie

1 Prise Cayennepfeffer

2 EL feine Haferflocken

1 Prise Paprikapulver

2 EL Paniermehl

1 Prise Salz

Zubereitung:

Die Hähnchenbrüste auf ca. 5 mm flach klopfen. Das Mehl mit dem Pfeffer und dem Paprikapulver vermischen und die Hähnchenbrüste damit bestäuben. Das Ei wird aufgeschlagen und verquirlt. Danach die Hähnchenbrüste durch das Ei ziehen. Das Paniermehl wird mit der gehackten Petersilie und den Haferflocken vermischt. Die Hähnchenbrüste werden nun in der Paniermehlmischung gewendet.

In einer Pfanne wird Öl erhitzt und die Hähnchenbrüste werden darin knusprig angebraten.


Mozzarella-Omelett

398 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 TL Butter

2 mittelgroße Eier

1 TL Petersilie

100 g Cocktailtomaten

30 ml Milch

1/2 Kugel Mozzarella

Zubereitung:

Die Tomaten werden geviertelt und der Mozzarella in Scheiben geschnitten. Die Eier mit der Milch verquirlen und die Petersilie untermischen. In einer Pfanne Butter zum Schmelzen bringen. Die Eiermasse in der Pfanne zum Stocken bringen. Danach werden die Tomaten und der Mozzarella hinzugegeben. Das Ganze würzen und bei geschlossenem Deckel für 3–5 Minuten weiter stocken lassen.


Omelett mit Champignons

318 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

30 g geriebener Mozzarella

1 mittelgroße Schalotte

Salz und Pfeffer

80 g Champignons

2 mittelgroße Eier

1/4 Bund Petersilie

1/2 EL Rapsöl

Zubereitung:

Die Schalotte wird fein gewürfelt. Die Champignons werden von den Stielen befreit und in Scheiben geschnitten. Die Petersilie wird gehackt. Die Eier werden verquirlt und mit Salz und Pfeffer gewürzt. Danach wird die Petersilie untergerührt. In einer beschichteten Pfanne wird Öl erhitzt. Darin werden die Zwiebeln und die Pilze für ca. 3 Minuten scharf angebraten. Danach wird die Eiermasse hinzugegeben und die Hitze reduziert. Den geriebenen Mozzarella darüberstreuen und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Sobald die Unterseite des Omeletts gestockt ist und sich anheben lässt, kann das Omelett gewendet oder zusammengeklappt werden.


Quinoa-Salat

333 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 EL Pinienkerne

30 g Quinoa

Salz und Pfeffer

1 Spritzer Limettensaft

1 EL Olivenöl

2 Minzzweige

2 EL Granatapfelkerne

1 Handvoll Rucola

1 Packung Feta

Zubereitung:

Die Quinoa wird nach Packungsanweisung zubereitet. Der Feta wird zerbröselt und mit der gehackten Minze sowie dem Limettensaft zu der gekochten Quinoa in eine Schüssel gegeben. Nun wird der Rucola untergehoben und die Granatapfelkerne dazugegeben. Der fertige Salat wird zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Olivenöl abgeschmeckt.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten und zum Garnieren über den Salat streuen.


Spinat-Bowle

262 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

10 g Cashewnüsse

1 mittelgroße, reife Banane

1 TL Leinsamen

50 ml Wasser

1 TL Honig

1 Handvoll frischer Babyspinat

2 EL Magerquark

Zubereitung:

Die Banane in grobe Stücke schneiden. Die Bananenstücke mit etwas Wasser, dem Babyspinat und 1 EL Magerquark mithilfe eines Standmixers pürieren. Danach wird der Honig hinzugegeben und das Ganze wird nochmals gemixt. Sollte die Bowle zu dickflüssig sein, kann sie mit etwas Wasser verflüssigt werden. Die fertige Bowle wird nun in eine Schale gegeben und mit den Leinsamen und den Cashewnüssen garniert.


Tintenfisch-Salat

266 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

250 g Blattspinat

300 g Tintenfisch

1/2 Bund Minze

1 mittelgroße Bio-Orange

150 g Zuckerschoten

TL Olivenöl

1 Prise Pfeffer

1 TL Chiliflocken

1 Prise Salz

1/2 TL Paprikapulver

Limetten- oder Zitronenspalten

Zubereitung:

Der Tintenfisch wird gewaschen und in dünne Ringe geschnitten. Von der Orange wird die Schale abgerieben und der Saft wird ausgepresst. In einer mittelgroßen Salatschüssel werden nun das Olivenöl, die Chiliflocken, die Orangenschale, das Paprikapulver und der Orangensaft vermischt. Danach wird der Tintenfisch hinzugegeben und nochmals alles gut verrührt. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einer Klarsichtfolie bedecken. Der Salat muss nun für 1 Stunde im Kühlschrank ziehen. In der Zeit die Zuckerschoten in schmale Streifen schneiden und die Minze hacken. Mit dem gekühlten Salat werden die Zuckerschotenstreifen und die Minze in eine weitere Schüssel gegeben und verrührt. Nun wird ein Grillrost mit Alufolie ausgelegt, sodass die glänzende Seite nach oben zeigt und die Tintenfischringe werden darauf verteilt. Diese für 1–2 Minuten auf dem heißen Grill von jeder Seite anbraten. Danach werden die Tintenfischringe wieder zurück in die Salatschüssel gegeben und mit Limetten- oder Zitronenspalten serviert.


Entenbrust mit Spargel

236 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

130 g Entenbrust (ohne Haut)

1 Scheibe Lachsschinken (fettarm)

300 g frischer Spargel

Zubereitung:

Die Entenbrust leicht mit Salz würzen und bei 160 °C für 40 Minuten im Backofen backen. In der Zeit den Spargel waschen und schälen. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen und den Spargel darin köcheln lassen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Dann aus dem Topf nehmen und abkühlen lassen. Die Lachsschinkenscheibe um den Spargel wickeln. Das Ganze zu der Entenbrust in den Backofen geben und für 10 Minuten garen lassen.


Gefüllte Tomaten

296 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g mageres Rindfleisch

1 große Tomate

1/2 Zwiebel

120 ml gehackte Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Paprika

Zubereitung:

Die Paprika halbieren und die Kerne sowie die Trennwände entfernen. Von der Tomate den Strunk abschneiden und die Tomate vorsichtig aushöhlen. Die Paprika, die Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden. In einer Pfanne das Hackfleisch mit der Zwiebel und dem Knoblauch anbraten. Das Ganze würzen. Danach die Paprika hinzugeben und für 5 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss die gehackten Tomaten hinzugeben und verrühren. Alles nochmals abschmecken. Die Hackfleischmasse vorsichtig in die ausgehöhlte Tomate füllen und bei 180 °C für ca. 30 Minuten im Backofen backen.


Schweinemedaillons im Schinken-Mantel

300 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Knoblauchzehe

2 Schweinemedaillons

Rosmarin

2 Scheiben italienischer Schinken (roh, fettarm)

1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Medaillons abtupfen und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Rosmarin würzen. Anschließend mit dem Schinken umwickeln und in einer Pfanne von allen Seiten anbraten.


Thai-Garnelen-Spieße

392 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Saft einer Limette

300 g Riesengarnelen

1/2 TL Cayennepfeffer

1/2 TL Kardamom

1/2 TL gemahlener Koriander

1/2 TL gemahlener Kreuzkümmel

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Die Garnelen zuerst längs einschneiden und aufklappen. Den Knoblauch pressen und mit den restlichen Zutaten verrühren. Die Garnelen mit der Marinade einreiben und für mindestens drei Stunden abgedeckt kühl ziehen lassen. Danach jeweils 4 Garnelen mit den Enden auf zwei Holzspieße stecken. Die fertigen Spieße für 6–8 Minuten braten.


Spitzkohl-Eintopf

286 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

150 g mageres Rinderhackfleisch

1/2 TL Cayennepfeffer

4 Frühlingszwiebeln

300 g frischer Spitzkohl

Zubereitung:

Die Frühlingszwiebeln und den Kohl in kleine Stücke schneiden. In einem Topf das Hackfleisch anbraten und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen. Danach die Frühlingszwiebeln und den Spitzkohl hinzugeben. Das Ganze für 30 Minuten auf mittlerer Hitze und gelegentlichem Umrühren köcheln lassen.


Kaisergemüse mit Hähnchenbrust

322 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz

180 g Hähnchenbrustfilet

120 g tiefgefrorenes Kaisergemüse

60 ml Mandelmilch

1/2 Zwiebel

1 TL Gemüsebrühpulver

Zubereitung:

Zuerst das Gemüse auftauen lassen. In der Zeit die Zwiebel und das Hähnchenfleisch klein schneiden. In einer Pfanne die Zwiebel anbraten. Danach das Fleisch hinzugeben und mit Salz würzen. Danach das Kaisergemüse mit der Gemüsebrühpulver zu dem Fleisch geben und alles für 5 Minuten dünsten. Zum Schluss die Milch hinzugeben und unterrühren. Dabei ständig rühren.


Zucchini-Spaghetti mit Curry-Garnelen

287 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Gewürze

300 g Garnelen

100 g braune Champignons

300 g Zucchini

Zubereitung:

Zuerst die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Champignons in einer Pfanne anbraten. In der Zeit die Zucchini waschen und längs in dünne Streifen schneiden. Die Zucchini zu den Champignons geben und mitbraten. Danach alles würzen und die Garnelen hinzugeben. Das Ganze kurz anbraten und abschmecken.


Auberginen-Auflauf

340 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 Aubergine

300 g Hackfleisch light

Thymian

1 Paprika

Oregano

1 Knoblauchzehe

Basilikum

1 rote Zwiebel

1 Dose gehackte Tomaten

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Aubergine in Scheiben schneiden. Die Zwiebel sowie den Knoblauch klein schneiden und in einer Pfanne anbraten. Danach das Hackfleisch hinzugeben. Mit den gehackten Tomaten alles ablöschen und mit Thymian, Basilikum und Oregano abschmecken. Das Ganze aufkochen lassen. Die Aubergine abwechselnd mit dem Hackfleisch schichten. Dann für 45 Minuten im Backofen backen.


Hering mit Zitrone und Zwiebeln

308 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

2 Salatblätter

100 g Matjesheringsfilet

1 Prise Salz und Pfeffer

1/2 Zwiebel

1 EL gehackter Dill

2 EL Zitronensaft

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Das Matjesheringsfilet waschen und trocken tupfen. Danach in Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und in dünne Scheiben schneiden. Das Fischfilet mit den Zwiebelringen auf einem Teller zusammen mit den Salatblättern anrichten. Zum Schluss Zitronensaft, Dill, Petersilie, Salz und Pfeffer vermischen und über den Hering geben.


Geräucherte Hähnchenbrust

202 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

200 g geräucherte Hähnchenbrust

200 g Tofu

1 Romana-Salat

Salz und Pfeffer

50 g Knollensellerie

1 EL Balsamico-Essig

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Tofu in Würfel schneiden. Knoblauch, Essig, Salz und Pfeffer zusammen mit dem Tofu in eine Schüssel geben und alles pürieren. Den Salat waschen und auf einem Teller anrichten. Den Sellerie in Würfel schneiden und um die Salatblätter verteilen. Darauf die Hähnchenbrust verteilen. Zum Schluss alles mit dem Tofu-Püree beträufeln.


Gebratenes Fischfilet

299 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Paprikapulver

1 Tomate

1 Prise Pfeffer

2–3 Basilikumblätter

1 Prise Salz

200 g Fischfilet

Zubereitung:

Den Fisch zuerst säubern und mit Salz, Pfeffer sowie dem Paprikapulver würzen. In einer Pfanne den Fisch von allen Seiten anbraten. In der Zeit die Tomate waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Diese mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomate mit dem Basilikum auf einem Teller anrichten und zusammen mit dem Fisch servieren.


Gemüse-Pizza

400 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

verschiedenes Gemüse nach Wahl

5 Eier

Pizzatomaten

Salz und Pfeffer

1 Msp. Backpulver

Paprika edelsüß

Oregano

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Danach die Eier trennen und das Eiweiß mit einer Prise Salz steifschlagen. Das Eigelb würzen und mit dem Backpulver schaumig schlagen. Anschließend das Eiweiß vorsichtig unterheben. Den fertigen Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Darauf das klein geschnittene Gemüse nach Wahl legen und die Pizzatomaten darüber verteilen. Alles für 15–20 Minuten backen.


Thunfisch-Bouletten

258 kcal pro Portion

Zutaten für 3 Portionen:

Salz und Pfeffer

4 Dosen Thunfisch in eigenem Saft

Thymian

80 g Magerquark

30 g Zwiebeln

4 Eiweiß

Zubereitung:

Den Thunfisch abtropfen lassen und zerpflücken. Danach die Zwiebeln hacken und das Eiweiß steifschlagen. Den Thunfisch mit den Zwiebeln, dem Magerquark vermischen und mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Danach den Eischnee vorsichtig unterheben. Aus der Masse Bällchen formen. Diese in einer Pfanne von allen Seiten anbraten.


Spargel mit Hähnchenbrust

373 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

150 g Hähnchenbrustfilet

30 ml Olivenöl

230 g weißer, geschälter Spargel

20 g Pinienkerne

1 Schalotte

1 Bund Rucola

25 g Parmigiano Reggiano

2 EL Xucker light

1 TL Kokosöl

1 EL Sojasauce

Zubereitung:

Den Spargel mit Salz und Xucker zum Kochen bringen und für ca. 10 Minuten kochen lassen. Danach den Spargel abgießen. Die Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. Das Hähnchenfleisch waschen und trocken tupfen. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen, darin das Fleisch anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend die Schalotte hinzugeben und anschmoren. Das Ganze mit der Sojasauce ablöschen. Den Spargel in eine Auflaufform geben. Diese mit gehobeltem Parmesan bestreuen und für 220 °C im vorgeheizten Backofen überbacken. In der Zeit den Rucola waschen und klein schneiden. In einer Pfanne ohne Fett die Pinienkerne anrösten. Den Rucola sowie die Pinienkerne mit einem Stabmixer zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und Olivenöl abschmecken und nochmals mixen. Den fein geriebenen Parmesan unterheben. Alles zusammen servieren.


Gebackenes Rinderfilet mit Spinat

263 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1/2 TL schwarzer Pfeffer

100 g Rinderfilet

2 TL Paprika

200 g frische Spinatblätter

1 TL Salz

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. Danach die Spinatblätter waschen und abtropfen lassen. Ca. die Hälfte der Blätter in eine Auflaufform geben und mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Das Rinderfilet ebenfalls würzen und auf die Spinatblätter legen. Die restlichen Spinatblätter über das Fleisch legen und wieder würzen. Das Ganze für 40 Minuten im Backofen backen. Danach alles auf einem Teller anrichten.


Mandel-Brokkoli-Suppe

307 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

500 ml Gemüsebrühe

1/2 Zitrone

2 Basilikumblätter

4 EL Mandelblättchen

400 g Brokkoli

200 g Frischkäse

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Brokkoli waschen und die Röschen herausschneiden. Den Knoblauch fein hacken. In einem Topf die Brühe erhitzen. Darin den Brokkoli mit dem Knoblauch für ca. 5 Minuten köcheln lassen. Danach einige Brokkoliröschen herausnehmen. Den Rest nochmals für 3 Minuten weiter köcheln lassen. Die Basilikumblätter mit dem Frischkäse zu dem Brokkoli und dem Knoblauch geben und alles pürieren. In einer Pfanne die Mandelblättchen ohne Öl anrösten. Die fertige Suppe auf einem Teller anrichten. Darüber die Mandelblättchen streuen. Die Zitrone in Scheiben schneiden und zusammen mit den beiseitegelegten Brokkoliröschen auf die Suppe geben.


Hähnchenspieße mit Mozzarella

388 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Knoblauchzehe

200 g Hühnerbrustfilet

1 Prise Kräutersalz

100 g light Mozzarella (10 % Fett i. Tr.)

10 Basilikumblätter

Zubereitung:

Das Fleisch in große Würfel schneiden und mit dem Salz würzen. Das Fleisch in einer Pfanne anbraten. Danach auskühlen lassen. In der Zeit den Mozzarella würfeln. Abwechselnd den Mozzarella, die Basilikumblätter und das Hähnchenfleisch auf Holzspieße stecken.


Tomatensalat mit Putenbrust

302 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 Portionen Senfdressing

1 Salatkopf

110 g zerkleinerter Mozzarella

4 Putenbrustscheiben

180 g Bohnensprossen

3 mittelgroße Tomaten

1/2 Salatgurke

1 rote Zwiebel

Zubereitung:

Die Putenbrustscheiben in kleine Quadrate schneiden. Die Tomaten würfeln und die Zwiebel hacken, die Gurke schälen und anschließend in Scheiben schneiden. Danach alle Zutaten in eine Schüssel geben und vermischen.


Jalapeño mit Käse gefüllt

306 kcal pro Portion

Zutaten für 3 Portionen:

Salz und Pfeffer

12 frische Jalapeño

120 g geriebener Parmesan

120 g Rinderhackfleisch

120 g Frischkäse (10 % Fett)

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Danach die Jalapeño halbieren und die Stängel sowie die Samen entfernen. In einer Pfanne das Hackfleisch anbraten. Das austretende Fett abgießen und abkühlen lassen. Das Hackfleisch mit dem Parmesan und dem Frischkäse vermischen. Die Hackfleischmasse in die Jalapeño füllen. Diese nun auf das Backblech geben und für ca. 30 Minuten im Backofen backen.


Gemüseauflauf

534 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

Salz und Pfeffer

2 Kartoffeln

1 TL Majoran

1 Tomate (alternativ 1 EL Tomatenmark)

1 TL Dill

1 Ei

1 EL Sonnenblumenkerne

1/2 TL Backpulver

150 g Joghurt

2 EL Haferflocken

1 Zucchini

2 EL Mehl

2 Handvoll Gemüse (tiefgefroren)

Zubereitung:

Die Kartoffeln werden geschält und in Scheiben geschnitten. Die Kartoffelscheiben für 2 Minuten blanchieren. Danach abgießen und zur Seite stellen. Der Joghurt wird mit dem Dill, dem Majoran, dem Eigelb und 1 EL Mehl sowie dem Backpulver verrührt. Das Ganze nun mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Haferflocken werden in den leeren Joghurtbecher gegeben und in warmem Wasser eingeweicht. Danach werden die Haferflocken unter die Joghurtmasse gerührt. Das Eiweiß wird steifgeschlagen und ebenfalls untergerührt. Nun wird eine Auflaufform eingefettet und mit 1 EL Mehl ausgestreut. Etwas von der Joghurtmasse hineingeben und mit Kartoffelscheiben auslegen. Die Hälfte der restlichen Joghurtmasse wird mit dem Gemüse, der geschälten Zucchini und den Tomaten vermischt. Diese Mischung wird ebenfalls in die Auflaufform gegeben. Die restliche Joghurtmasse wird nun darüber verteilt und mit den Sonnenblumenkernen bestreut. Das Ganze wird nun bei 200 °C Ober- / Unterhitze für 30 Minuten im Backofen gebacken. Sollte die Kruste zu dunkel werden, die Auflaufform mit Backpapier abdecken oder auf Unterhitze umschalten.


Bulgur und Gemüse

480 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

3 Tomaten

300 ml Instant-Gemüsebrühe

50 g Staudensellerie

150 g Bulgur

1 Möhre

Bohnen aus der Dose (ca. 400 g)

1 gelbe Paprika

2 EL Olivenöl

2 Zwiebeln

Zubereitung:

Die Tomaten werden entkernt und gehackt. Das Gemüse wird gewürfelt und in einem Topf mit Öl für ca. 3 Minuten gedünstet. Die Bohnen werden abgetropft. In einem Topf wird der Bulgur angedünstet. Nun werden die Bohnen, die Brühe und die Tomaten hinzugegeben und alles wird aufgekocht. Bei kleiner Hitze muss das Ganze für 20 Minuten quellen. Zum Schluss wird alles gewürzt und kann serviert werden.


Brokkoli-Huhn asiatisch

549 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

2 EL Maisstärke

480 g Hähnchenbrust

2 TL Wasser

2 TL Maisstärke

1 EL Honig

200 g roher, brauner Reis

1 EL Reiswein

500 g Brokkoli

1 EL Hoisin-Sauce

2 Knoblauchzehen

1 EL Sojasauce

1 EL frisch geriebener Ingwer

60 ml Geflügelbrühe

2 TL Erdnussöl

1 TL Chilisauce

Zubereitung:

Zuerst wird der Backofen vorgeheizt. Das Hähnchen wird in Würfel geschnitten und mit 2 TL Maisstärke gemischt. Die Hähnchenwürfel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und für ca. 12 Minuten bei 200 °C backen. Der Reis wird nach Packungsanweisung gekocht. In der Zwischenzeit wird der Brokkoli in Röschen geschnitten und in einem Topf für ca. 10 Minuten weich gedünstet. Der Knoblauch und der Ingwer werden fein gehackt. In einen Topf wird das Erdnussöl gegeben und der Knoblauch und der Ingwer werden unter Rühren für 2 Minuten angebraten. Danach Essig, Brühe, Honig, Sojasauce, Chilisauce und Hoisin-Soße hinzugegeben. Alles für weitere 3 Minuten kochen lassen. Nun 2 EL Maisstärke mit Wasser verquirlen und in den Topf geben. Die Masse für 30 Sekunden erhitzen, bis die Soße andickt. Das gebackene Hähnchen wird in die Soße gegeben und erhitzt. Das Ganze auf dem gekochten Reis anrichten und mit dem Brokkoli garnieren.


Hüttenkäse mit Thunfisch

465 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

evtl. Gewürze nach Wahl

200 g Hüttenkäse (Magerstufe)

20 ml Olivenöl

50 g Thunfisch aus der Dose (naturell)

20 g Leinsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten werden in einer Schüssel verrührt und nach Belieben gewürzt. Damit die Masse etwas fester wird, kann die Schüssel in den Kühlschrank gestellt werden. Danach ist das Gericht servierfertig.


Fett-weg-Burger

456 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

4 mittelgroße Vollkornbrötchen

4 Hähnchenbrustfilets (je 100 g)

4 Scheiben Ananas

150 ml Teriyaki-Sauce

4 Scheiben Emmentaler

1 mittelgroße Zwiebel

1 Chilischote

Zubereitung:

Die Hähnchenbrustfilets werden mit der Teriyaki-Sauce in einen Gefrierbeutel gegeben und für mindestens 20 Minuten, maximal 12 Stunden eingelegt. Dabei werden diese kaltgestellt. In der Zwischenzeit die Chilischote und die Zwiebeln in schmale Ringe schneiden. Das Hähnchen wird aus dem Gefrierbeutel genommen und bei starker Hitze für 4–5 Minuten gegrillt. Danach wird das Hähnchen gewendet und mit je einer Scheibe Käse belegt. Nun müssen die Hähnchenbrustfilets so lange gegrillt werden, bis der Käse geschmolzen und das Hähnchen gar ist. Die Brötchen werden aufgeschnitten und auf einem Grillrost werden die Brötchenhälften leicht angebräunt. Die Ananasscheiben werden ebenfalls von jeder Seite für 3 Minuten gegrillt. Danach können die Brötchen mit dem Hähnchenbrustfilet, den Zwiebeln, der Ananas und der Chili belegt werden.


Tofupfanne mit Spinat

558 kcal pro Portion

Zutaten für 3 Portionen:

1 Prise Meersalz

500 g Tofu

1 kg gefrorener Blattspinat

50 g Kokosöl

2 Prisen Kreuzkümmel

1 Knoblauchzehe

4 Tomaten

1 Zucchini

Zubereitung:

Zuerst das gesamte Gemüse putzen und klein schneiden. 1 EL Öl in der Pfanne erwärmen. Darin das Gemüse anbraten. Den Tofu zerbröseln und in einer separaten Pfanne mit dem restlichen Kokosöl garen. Den Tofu mit dem Kreuzkümmel würzen. Zum Schluss alle Zutaten miteinander vermischen und nochmals abschmecken.


Seeteufel mit Spargel

522 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

2 TL süße Chilisauce

500 g Seeteufel

100 g Frühlingszwiebeln

1 EL Erdnussöl

150 g Spargel

1 EL frisch geriebener Ingwer

150 g grüner Spargel

Zubereitung:

Den geriebenen Ingwer mit der Chilisauce verrühren. Den Seeteufel in mundgerechte Stücke schneiden und in der Chilisauce-Ingwer-Mischung marinieren. In der Zeit den Spargel ebenfalls in mundgerechte Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. In einem Wok das Öl erhitzen. Darin alle Zutaten für 5 Minuten garen. Dabei darf der Fisch nicht zerfallen. Zum Schluss alles auf Tellern anrichten und servieren.


Quinoa mit Gemüse

495 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz

100 g Quinoa

1 TL Kräuter der Provence

150 g tiefgefrorenes Kaisergemüse

1 TL italienische Kräuter

1 Tomate

100 ml passierte Tomaten

1/2 Zwiebel

1/2 rote Paprika

Zubereitung:

Die Tomate, die Zwiebel und die Paprika in Stücke schneiden. Die Quinoa nach Anleitung kochen. In einer Pfanne die Zwiebel dünsten. Anschließend die Tomate, die Paprika und das Kaisergemüse hinzugeben. Das Ganze mit Salz und den Kräutern würzen. Zum Schluss die Quinoa und die passierten Tomaten hinzufügen und alles nochmals abschmecken. Das Ganze für weitere 5–10 Minuten köcheln lassen.


Huhn mit Kokos-Paprika-Sauce

431 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz

150 g Hähnchenbrustfilet

Paprikapulver edelsüß

2 EL Sojasauce

1/2 rote Paprika

70 ml Gemüsebrühe

2 große Champignons

100 ml fettarme Kokosmilch

1 Knoblauchzehe

50 g Bambus-Sprösslinge

Zubereitung:

Das Hähnchenfleisch klein schneiden. Die Knoblauchzehe fein hacken. Beides in einer Pfanne anbraten. Die Champignons und die Paprika klein schneiden. Diese zu dem Fleisch geben. Anschließend die Bambus-Sprösslinge hinzugeben und alles kurz köcheln lassen. Alles mit der Gemüsebrühe, der Kokosmilch und der Sojasauce ablöschen. Das Ganze gut verrühren und zum Schluss mit Salz und dem Paprikapulver abschmecken.


Fleischbällchen

400 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Salz und Pfeffer

2 grüne Paprika

Majoran

2 gelbe Paprika

1/2 TL Gemüsebrühpulver

1 Knoblauchzehe

100 ml heißes Wasser

1 TL Olivenöl

300 ml passierte Tomaten

25 fertige Mini-Hackbällchen (ca. 250 g)

Zubereitung:

Die Paprika halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch in grobe Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und in feine Würfel schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Darin die Paprika sowie den Knoblauch für ca. 2 Minuten anbraten. Danach die Hackbällchen hinzugeben und das Ganze bei geschlossenem Deckel für ca. 2 Minuten braten. Dabei gelegentlich umrühren. Zum Schluss alles mit den passierten Tomaten und dem Wasser ablöschen sowie das Brühpulver unterrühren. Alles nochmals würzen und für 1 Minute köcheln lassen.


Hähnchenkeulen

420 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Thymian

6 Hähnchenkeulen

1 Prise Rosmarin

2 Knoblauchzehen

2 mittelgroße Zucchini

2 Karotten

1 TL Paprikapulver

Etwas Olivenöl

Zubereitung:

Zuerst die Hähnchenkeulen waschen. Das Paprikapulver mit dem Olivenöl vermischen und die Hähnchenkeulen damit einreiben. Die Zucchini und die Karotten in der Zeit schälen und in Viertel schneiden. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Darauf das Gemüse und die marinierten Hähnchenkeulen verteilen. Den Knoblauch zerdrücken und zwischen das Gemüse legen. Alles gleichmäßig mit den Kräutern bestreuen und etwas Olivenöl darübergeben. Das Ganze mit Alufolie abdecken und für ca. 35 Minuten backen. Danach die Folie entfernen und nochmals für 10 Minuten backen.


Gegrillte Forelle

440 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Zitrone

2 Forellen

1/2 Salatgurke

2 Prisen Muskat

6 Dillzweige

1/2 TL weißer Pfeffer

50 g Butter

1 TL Salz

Zubereitung:

Den Fisch unter kaltem Wasser abspülen und abtrocknen. Die Gurke waschen, halbieren und die Kerne entfernen. Danach die Gurke in Scheiben schneiden. Den Dill waschen, trocken schütteln und klein schneiden. In einer Pfanne die Butter schmelzen. Die geschmolzene Butter mit dem Dill und der Gurke vermischen. Die Zitrone auspressen. Den Saft mit Salz, Pfeffer und Muskat vermischen und in die Butter-Gurken-Mischung geben. Mit dieser Mischung den Fisch füllen und auf eine Alufolie legen. Über den Fisch die restliche Marinade geben und den Fisch in der Folie einwickeln. Das Ganze von allen Seiten für 5 Minuten grillen.


Schweinefilet mit Gorgonzolasoße

405 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

150 g Schweinefilet

1/2 EL Kokosöl

230 g grüner Spargel

50 g Gorgonzola

1–2 EL Milch (1,5 % Fett)

Zubereitung:

Von dem Spargel die Enden abschneiden. Danach den Spargel in schräge Stücke schneiden. Salzwasser aufkochen und den Spargel darin für ca. 5 Minuten kochen. Das Fleisch in breite Stücke schneiden und in einer Pfanne mit dem Kokosöl von allen Seiten anbraten. Die Milch in einen Topf geben und den Gorgonzola hineindrücken. Die Milch langsam erhitzen, damit der Gorgonzola schmilzt. Das Ganze kurz aufkochen. Zum Schluss das Fleisch mit dem Spargel anrichten und mit die Soße darübergeben.


BBQ-Ecken

524 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 Prise Salz und Pfeffer

20 g entöltes Mandelmehl

50 g Butter

20 g Kartoffelfasern

2 Eiweiß

1/2 TL Guarkernmehl

Optional:

BBQ-Gewürz

Zubereitung:

Den Backofen auf 175 °C Ober- / Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten miteinander vermischen und zu einem Ballen formen. Diesen auf ein Backpapier legen und mit einem weiteren Backpapier bedecken. Anschließend die Teigkugel dünn ausrollen. Auf dem Backpapier den Teig in Rechtecke schneiden. Das Backblech mit den Teigrechtecken bei 120 °C für ca. 60 Minuten Ober- / Unterhitze backen.


Chili con Carne

462 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Prise Salz und Pfeffer

20 ml passierte Tomaten

1 Prise Stevia

1 Tomate

1 kleine Chilischote

150 g Rinderhackfleisch

100 g Kidneybohnen

1/2 Zwiebel

100 g Mais

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Die Zwiebel, die Chilischote, den Knoblauch und die Tomate in kleine Stücke schneiden. Den Knoblauch mit der Zwiebel anbraten, danach das Hackfleisch hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. Alles für 10 Minuten braten. Danach die Tomaten, die Kidneybohnen, den Mais, die Chilischote und die passierten Tomaten hinzugeben. Das Ganze nochmals mit Salz und Pfeffer würzen. Zum Schluss für 20 Minuten köcheln lassen.


Kohlrabi-Eintopf

440 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

2 mittelgroße Möhren

1/2 Bund Petersilie

400 g Topinambur

500 ml Gemüsebrühe

1 Kohlrabi

1 TL Sonnenblumenöl

2 Frühlingszwiebeln

2 EL Semmelbrösel

1 Schalotte

1 Ei

200 g Rinderhackfleisch

Zubereitung:

Die Frühlingszwiebeln, den Kohlrabi und den Topinambur klein schneiden. Die Schalotte mit dem Hackfleisch, dem Ei, Salz und Pfeffer mischen. Das Ganze zu Bällchen formen. In einer Pfanne das Gemüse mit dem Öl anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Alles mit der Brühe ablöschen und für ca. 25 Minuten garen. Nach ca. 10 Minuten die Hackfleischbällchen hinzugeben und bei geschlossenem Deckel garen lassen. Zum Schluss den Eintopf anrichten und mit der Petersilie garnieren.


Shakes / Smoothies

Quark-Bananen-Shake

173 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

300 ml Wasser

1 EL Stevia flüssig

250 g Magerquark

1 Zitrone

Zubereitung:

Die Banane schälen, anschließend alle Zutaten in den Mixer geben und gut mixen.

Grapefruit-Blaubeer-Shake

368 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

1 EL Honig

250 ml Wasser

Kokosstreusel

Zimt

1 Grapefruit

80 g Blaubeeren (gefroren oder frisch)

40 g Süßlupinenmehl

Zubereitung:

Das Fruchtfleisch der Grapefruit in den Mixer geben. Die restlichen Zutaten ebenfalls in den Mixer geben und alles gut durchmixen. Anschließend die Kokosstreusel und Zimt darüberstreuen.


Orange-Bananen-Shake

283 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

1 Banane

100 ml Natur-Joghurt

50 ml Orangensaft (frisch gepresst)

100 ml Milch

2 EL Süßlupinenmehl

7 Eiswürfel

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben nur die Eiswürfel nicht. Alles gut durchmixen, anschließend die Eiswürfel hinzufügen und noch mal kurz mixen.

Chiasamen-Eiweiß-Shake

335 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

1 Banane

1 EL Chiasamen

250 ml Sojamilch

2 EL Süßlupinenmehl

5 Eiswürfel

1 EL Stevia flüssig

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben, nur die Eiswürfel noch nicht. Alles gut durchmixen anschließend die Eiswürfel hinzufügen und noch mal kurz mixen.


Quinoa-Shake mit Kokos

499 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

1 EL Kokosöl

2 EL Quinoa

80 ml Wasser

1 Prise Salz

1 EL Kokosraspel

100 g Soja-Joghurt

200 ml Soja-Milch

1 EL Honig

250 ml Wasser

Kokosstreusel

Zimt

Zubereitung:

Die Quinoa mit dem Salz und Kokosöl ca. 10 Minuten kochen, anschließend abkühlen lassen. Als Nächstes alle Zutaten in einen Mixer geben und gut mixen.

Eiweiß-Shake mit Wassermelone

212 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

400 g Wassermelone

200 g Magerquark

2 Minze-Blätter

8 Eiswürfel

Zubereitung:

Das Fruchtfleisch der Wassermelone in grobe Stücke schneiden und in den Mixer geben. Anschließend die restlichen Zutaten hinzufügen und alles gut durchmixen.


Hüttenkäse-Shake mit Quark

500 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

125 g Magerquark

125 g Hüttenkäse

250 ml reine Buttermilch

1 rote Paprika

10 grüne Oliven

1 Handvoll getrocknete Tomaten

2 EL Olivenöl

1 Knoblauchzehe

20 g Schnittlauch

20 g Petersilie

Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Die Paprika entkernen und in Stücke schneiden. Vom Knoblauch die Schale entfernen, anschließend die restlichen Zutaten mit der Paprika und dem Knoblauch in einen Mixer geben und alles gut durchmixen.

Mandel-Quark-Shake

516 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

20 g Haferflocken

1 Banane

20 g Mandeln

250 g Magerquark

250 ml Milch

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben und 1 Minute durchmixen.


Haselnuss-Shake mit Chiasamen

658 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

1 Banane

50 g Magerquark

250 ml Milch

20 g Haferflocken

20g Mandeln

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben und durchmixen.

Birnen-Shake

514 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Shake:

1 Birne

4 g Kakaopulver

250 ml Reismilch

50 g Haferflocken

250 g Sojajoghurt

1 TL Stevia (flüssig)

Zubereitung:

Die Milch mit den Haferflocken in den Mixer geben und einmal gut mixen. Die Birne entkernen, in Stücke schneiden und in den Mixer geben. Den Sojajoghurt, Stevia und Kakaopulver hinzufügen, anschließend nochmal gut durchmixen.


Maracuja-Smoothie mit Ingwer

300 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

3 Maracuja

2 cm Ingwer

1 TL Zitronensaft

1 Mango

100 ml Mangosaft

10 Blatt Zitronenmelisse

Zubereitung:

Die Mango schälen und in Stücke schneiden. Das Fruchtfleisch der Maracuja und alle anderen Zutaten in den Mixer geben. Alles gut mixen.

Birnen-Mandel-Smoothie

350 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

1 EL Zimt

100 g Mandeln

2 Birnen

150 ml Orangensaft

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben und für 2 Minuten gut durchmixen.


Beeren-Smoothie

380 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

eine Prise gemahlener Piment

1/4 Tasse Brombeeren (gefroren)

1/5 TL gemahlener Zimt

1 Tasse ungesüßte Kokosmilch

30 g zuckerfreies Vanille-Eiweiß-Pulver

Zubereitung:

Alle Zutaten werden in einen Mixer gegeben und so lange gemixt, bis eine cremige Konsistenz entstanden ist.

Holunder-Smoothie

220 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

300 ml Holundersaft

1 Mango

1 Limette

Zubereitung:

Zuerst die Limette auspressen, den Saft und die geschälte, entkernte und zerkleinerte Mango in den Mixer geben. Für 1 Minute gut durchmixen.


Der gelbe Smoothie

300 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

1 Banane

1 Mango

1 Limette

1/2 Papaya

1/2 Ananas

10 Eiswürfel

Zubereitung:

Die Mango und die Papaya schälen und entkernen, anschließend in Stücke schneiden. Die Ananas und Banane ebenfalls schälen und schneiden. Die Limette auspressen. In den Mixer geben und ca. 1 Minute mixen.

Fresh Smoothie

220 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

1 Stück Ananas

100 g Heidelbeeren

1 Stück Ingwer

100 g Spinat

200 g Erdbeeren

100 g Himbeeren

10 Blatt Zitronenmelisse

8 Eiswürfel

Zubereitung:

Alle Beeren waschen, den Ingwer schälen und in kleine Stücke schneiden. Spinat und Zitronenmelisse waschen. Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut durchmixen.


Kaki-Smoothie

290 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

2 Kaki

1 Banane

100 g Spinat

1/2 Limette

100 g Trauben (kernlos)

100 ml Traubensaft

Zubereitung:

Die Limette auspressen. Alle gewaschenen und geschälten Zutaten in den Mixer geben und gut durchmixen.

Spinat-Heidelbeer-Smoothie

150 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

Blattspinat

5 Blätter Minze

1 TL Honig

1 Apfel

1 Romanasalat

1 Handvoll Spinat

200 ml kaltes Wasser

50 g Heidelbeeren

Zubereitung:

Alle Zutaten waschen, den Apfel klein schneiden. Anschließend alles in den Mixer geben und gut pürieren.


Grüner Smoothie

158 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

100 g Spinat

1/2 Kopfsalat

100 g Brombeeren

100 g Himbeeren

100 g Johannisbeeren

200 ml Wasser

Zubereitung:

Alle Zutaten waschen und in Stücke schneiden, anschließend in einen Mixer geben und für 1 Minute mixen.

Apfel-Smoothie

213 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Smoothie:

1 cm Ingwer

1 Zitrone

100 g Kopfsalat

1/2 Gurke

4 Äpfel

150 g Feldsalat

100 ml Wasser

Zubereitung:

Die Zitrone auspressen. Anschließend alle gewaschenen und geschälten Zutaten in einen Mixer geben und gut durchmixen.


Green Smoothie

158 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

100 ml Mineralwasser

3 Grünkohlblätter

1 walnussgroßes Stück Ingwer

2 Kiwis

1 Orange

Zubereitung:

Die Grünkohlblätter werden von dem Stiel gelöst und anschließend geputzt und gewaschen. Die Blätter nun trocken tupfen und grob zerzupfen. Die Kiwis werden geschält und geviertelt. Die Orange wird ebenfalls geschält und in ihre Segmente geteilt. Der Ingwer wird ebenfalls geschält. Jetzt werden die Grünkohlblätter, der Ingwer, die Kiwis und die Orange in einen Mixer gegeben und fein püriert. Das Ganze wird zum Schluss mit dem Mineralwasser aufgefüllt und gut verrührt.

Grüner Smoothie mit Zitrusfrüchten

350 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1/2 l Wasser

60 g Grünkohlblätter

1 Scheibe Zitrone (ca. 30 g)

60 g Feldsalat

2 kleine, würzige Äpfel

60 g Staudensellerie

2 Orangen

15 g Petersilie

1 Grapefruit

Zubereitung:

Das Gemüse, die Kräuter und der Salat werden gut gewaschen und abtropfen gelassen. Die Zitrusfrüchte sowie der Staudensellerie werden geschält und in grobe Stücke geschnitten. Die zwei Äpfel werden gewaschen, entkernt und ebenfalls in kleine Stücke geschnitten. Danach werden alle Zutaten in einen Mixer gegeben und gut püriert, zum Schluss wird alles mit dem Wasser aufgegossen und nochmals durchgemixt.


Roter Smoothie

60 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Spritzer Zitrone

140 g Wassermelone

2 Eiswürfel

2 kleine Tomaten

Chiliflocken

2 Stiele Koriander

Zubereitung:

Das Melonenfruchtfleisch wird entkernt und in Stücke geschnitten. Die Tomaten werden mit kochendem Wasser überbrüht und anschließend gehäutet. Der Koriander wird abgespült und vorsichtig trocken geschüttelt. Das Melonenfruchtfleisch, die Tomaten und den Koriander zusammen mit den Chiliflocken, dem Zitronensaft und dem Eis in einen Mixer geben und alles gut durchmixen. Sollte der Smoothie zu fest werden, kann dieser mit Eiswürfeln flüssiger gemacht werden.

Frühstücks-Gurken-Kiwi-Smoothie

160 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Salz und Pfeffer

1 Salatgurke

1 EL Limettensaft

1 Kiwi

200 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Die Gurke zuerst schälen und halbieren. Danach die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in grobe Würfel schneiden. Die Kiwi ebenfalls schälen und in Würfel schneiden. Beides zusammen mit dem Limettensaft und der Mandelmilch pürieren. Zum Schluss den Smoothie mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Frühstücks-Joghurtdrink

100 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Eiswürfel

200 g Joghurt (0,1 % Fett)

1 TL Zitronensaft

50 ml kohlensäurehaltiges Wasser

1 Msp. Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten ohne die Eiswürfel vermischen und in ein hohes Gefäß geben. Zum Schluss die Eiswürfel hinzugeben und servieren.

Fitness-Smoothie

176 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

6 EL Joghurt, fettarm

2 EL Zitronensaft

4 EL Haferflocken

250 g Erdbeeren

200 g Birnen

Zubereitung:

Das Obst waschen
, entkernen. Anschließend in Stücke schneiden. Alles mit den restlichen Zutaten in einem Mixer pürieren.


Beeren-Melonen-Skyr-Smoothie

245 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

200 ml Kokoswasser

1 Prise Vanillepulver

1 EL Schmelzflocken (15 g oder zarte Haferflocken)

2 EL Cashewkerne (30 g)

200 g Wassermelonenfruchtfleisch

100 g Erdbeeren

200 g Skyr

Zubereitung:

Das Melonenfruchtfleisch in Stücke schneiden. Anschließend die Beeren waschen und klein schneiden. Alle Zutaten in ein Standmixer geben und alles fein pürieren.

Rote-Bete-Apfel-Smoothie

80 kcal pro Portion

Zutaten für 3 Portionen:

1/4 Salatgurke

2–3 EL Zitronensaft

5 Eiswürfel

125 ml Apfelsaft

1 kleine Rote Bete (à ca. 130 g)

1 Apfel

1 Möhre

Zubereitung:

Die Rote Bete putzen, schälen und in Stücke schneiden (Einmalhandschuhe tragen). Den Apfel waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Die Möhre schälen und in Stücke schneiden. Die Salatgurke waschen und in Stücke schneiden. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein pürieren.


Kirsch-Bananen-Smoothie

150 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Banane

150 ml Mandeldrink

150 g Kirschen (tiefgekühlt, aufgetaut)

1 TL Honig

1 TL Limettensaft

1 Msp. Vanillemark

50 ml Rote-Bete-Saft

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein pürieren.

Buttermilch-Melonen-Smoothie

90 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 reifer Pfirsich (ca. 100 g)

50 ml Buttermilch

100 g Wassermelone (Fruchtfleisch)

Zubereitung:

Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut pürieren.


Papaya-Möhren-Shake

242 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 EL Agavendicksaft

1 TL Rapsöl

300 g Dickmilch (1,5 % Fett)

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Kürbiskerne

2 Möhren (ca. 200 g)

1 kleine Papaya (ca. 350 g)

1/2 Limette

Zubereitung:

Die Möhren schälen und fein raspeln. Aus der Papaya die Kerne entfernen. Die Limettenhälfte auspressen. Die Papaya in Scheiben und anschließend in Würfel schneiden. Anschließend alle Zutaten in eine Schüssel geben und gut vermischen.

Pflaumen-Smoothie

90 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 TL Zimt (nach Belieben auch mehr)

100 ml Mineralwasser (eiskalt)

flüssiger Süßstoff nach Belieben

1 kleine Zimtstange

Eiswürfel

2 getrocknete Pflaumen

100 ml Dickmilch (1,5 % Fett)

Zubereitung:

Die Trockenpflaumen hacken. Mit Dickmilch und gemahlenem Zimt in einem Mixer schaumig mixen. Mit Süßstoff abschmecken. Eiswürfel in ein Glas geben, mit Mineralwasser aufgießen.


Apfel-Cranberry-Smoothie

222 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

50 g Vanillejoghurt (1,5 % Fett)

2 Äpfel (ca. 250 g)

100 g Cranberrys

100 ml Molke

Zubereitung:

Apfel waschen und in grobe Stücke schneiden. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein pürieren.


Desserts

Quark-Himbeer-Schnitte

45 kcal pro Schnitte

Zutaten für 1 Blech:

1 Ei

500 g Magerquark

60 g Whey Proteinpulver

100 g tiefgefrorene Himbeeren

Zubereitung:

Den Backofen zuerst auf 150 °C Umluft vorheizen. Den Magerquark mit dem Ei vermischen und das Proteinpulver unterrühren. Danach die Himbeeren unterrühren und alles auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Das Ganze für 10 Minuten im Backofen backen. Danach den Ofen auf 200 °C erhöhen und alles für weitere 15 Minuten backen.

Fruchtiges Eis

97 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Saft einer halben Zitrone

100 ml Kokosmilch

Saft einer Orange

1 Mango

1 TL Eiweißshake

Eisformen zum Einfrieren

Zubereitung:

Die Mango würfeln. Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einer Creme verrühren. Die Masse in die Eisformen geben und für mindestens 3–4 Stunden im Tiefkühlfach ruhen lassen.


Kokoskuchen

179 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

1 TL Backpulver

2 Eier

30 g Chiasamen

60 g Kokosöl

70 g Kokosnussmehl

1 Prise Salz

30 g Agavendicksaft

Für den Belag:

2 TL Zimt

40 g Kokosöl

20 g Kokosnussmehl

40 g Kokosblütenzucker

Zubereitung:

Eine Kuchenform mit Kokosöl einfetten und mit Kokosmehl bestäuben. Den Backofen auf 175 °C Ober- / Unterhitze vorheizen. Die Eier trennen. Das Eiweiß mit etwas Salz steifschlagen. In einem Topf das Kokosöl erwärmen. Den Agavendicksaft mit den Eigelben aufschlagen, die Chiasamen mit dem Backpulver sowie dem Kokosnussmehl vermischen und unter die Eigelbmischung heben. Danach den Eischnee vorsichtig unterheben. Den fertigen Teig in die Kastenform geben. Das Kokosöl nochmals leicht erwärmen und alle restlichen Zutaten damit vermischen. Das Ganze über den Teig geben und für ca. 35 Minuten im Backofen backen.


Kokos-Schoko-Kuchen

164 kcal pro Portion

Zutaten für 15 Kuchenstücke:

100 g Datteln

120 g gemahlene Mandeln

Für die Creme-Füllung:

250 g Kokosmilch

1 Avocado

1 Prise Salz

2 Pk. Schokopudding ohne Zucker

1 TL Vanille-Flavdrops

2 EL Kokosöl

2 EL Kakaopulver

2 EL Kokosmus

3 EL Kokosmehl

Außerdem wird benötigt:

Kokosblütenzucker

4 EL Kokosnusscreme

Mandelblättchen

Zubereitung:

Die Datteln entsteinen und pürieren. Danach die Mandeln mit den Datteln vermischen. Die Dattelmasse in eine runde Kuchenform drücken und für mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen. In der Zeit die Zutaten für die Creme miteinander verrühren. Sobald die Creme geschmeidig ist, diese auf dem Dattelboden verteilen. Danach die Kokoscreme darübergeben. Das Ganze nochmals für 2 Stunden kaltstellen. Vor dem Servieren die Torte mit den Mandelblättchen und dem Kokosblütenzucker bestreuen.


Erdbeer-Schokomousse

160 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Schoko-Flav-Drops nach Bedarf

100 g Magerquark

Stevia nach Bedarf

3 Eiweiß

100 g frische Erdbeeren

Zubereitung:

Die Eiweiße zu Eischnee schlagen und mit Stevia süßen. Den Magerquark mit den Flav-Drops unter den Eischnee heben. Die Erdbeeren in Stücke schneiden und ebenfalls unterheben.

Minz-Torte

51 kcal pro Portion

Zutaten für 12 Stück:

etwas grüne Lebensmittelfarbe nach Bedarf

400 g Magerquark

6 Eiweiß

Xucker light nach Bedarf (alternativ Stevia)

18 Blatt Gelatine

Minze-Flav-Drops nach Bedarf

400 g Magerjoghurt (0,1 % Fett)

Zubereitung:

Den Quark mit dem Joghurt vermischen. Das Ganze mit den Flav-Drops und dem Xucker abschmecken. Die Masse mit der Lebensmittelfarbe einfärben. In einer separaten Schüssel die Eiweiße zu Eischnee schlagen und unter die Quark-Joghurt-Masse heben. Die Gelatine für 5 Minuten einweichen. Diese danach ausdrücken und in einem Topf auflösen. Anschließend den Topf vom Herd stellen und etwas von der Quarkmasse zur Gelatine geben. Das Ganze gut verrühren. Danach langsam die restliche Quarkmasse hinzugeben und unter ständigem Rühren unterheben. Zum Schluss alles in eine Kuchenform geben und für mindestens 3 Stunden kühlen.


Schokotraum

138 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Xucker light nach Bedarf

500 g Magerquark

25 g Whey Schoko

4 Eiklar

1 Vanillearoma

Zubereitung:

Zuerst die Eiweiße zu Eischnee schlagen. Den Magerquark mit den restlichen Zutaten vermischen. Danach den Eischnee vorsichtig unterheben. Das Ganze in Dessertgläser füllen und servieren.

Zitronensorbet

154 kcal pro Portion

Zutaten für 3 Portionen:

3 Zitronenscheiben

500 g Magerquark

Backkakao

5 Eiweiß

5 Blattgelatine

flüssiger Stevia nach Bedarf

Zitronensaft nach Bedarf

Zubereitung:

Zuerst die Eiweiße zu Eischnee schlagen und mit Stevia süßen. Danach den Quark mit dem Zitronensaft und Stevia glattrühren. Anschließend den Eischnee unterheben. Die Gelatine nach Packungsanweisung zubereiten und vorsichtig unter den Magerquark rühren. Das Ganze nochmals mit Stevia und Zitronensaft abschmecken. Die Masse in Gläser füllen und mit etwas Kakao und Zitronenscheiben garnieren. Das Ganze für einige Stunden im Kühlschrank kühlen.


Hafer-Kekse

259 kcal pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

60 g Backprotein

2 EL Erdnussbutter

120 g zarte Vollkorn-Haferflocken

2 Bananen

Zubereitung:

Den Backofen zuerst auf 180 °C vorheizen. Die Bananen zu einer cremigen Masse zerdrücken. Danach die Haferflocken, die Erdnussbutter und das Backprotein hinzugeben. Alles gut verkneten. Aus dem fertigen Teig Kugeln formen und diese auf ein Backblech legen. Die Kugeln etwas plattdrücken. Das Ganze für 7–10 Minuten backen.

Kokos-Eis mit Ananas

161 kcal pro Portion

Zutaten für 8 Stück:

8 Eisförmchen

8 Eisstiele aus Holz

600 g frisches Ananasfruchtfleisch

Saft einer Limette

100 g Himbeeren

200 g Kokosnusscreme

50 g Reissirup

Zubereitung:

Das Fruchtfleisch der Ananas klein schneiden. Davon ca. 100 g zur Seite legen. Die Himbeeren waschen. Den Reissirup mit der Kokosnusscreme mischen. Danach die restliche Ananas sowie den Limettensaft hinzugeben und das Ganze pürieren. Die Masse in die Eisförmchen geben und 4–5 Himbeeren hineindrücken. Für 1 Stunde einfrieren. Danach die Holzstiele in die Förmchen stecken und alles für weitere 3 Stunden einfrieren. Das fertige Eis aus den Förmchen nehmen und mit den übrigen Ananasstücken anrichten.


Saures Sorbet

113 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

125 ml Birnensaft

30 g Ingwer

3 EL Honig

100 g Erythrit

1 Papaya

1/2 Zitrone

1 Limette

Zubereitung:

Den Ingwer schälen und hacken. 250 ml Wasser aufkochen und das Erythrit sowie den Ingwer hinzugeben. Das Ganze für 10 Minuten köcheln lassen. Den Ingwer absieben und das Wasser auffangen. Die Limette sowie die Zitrone waschen und die Schale abreiben. Beide separat auspressen. Den Zitronenabrieb in dem Ingwerwasser für 1 Minute aufkochen. Danach 1 EL Zitronensaft und 2 EL Limettensaft einrühren. Alles abkühlen lassen und in einer Auflaufform für 3–5 Stunden einfrieren. Die Papaya schälen und entkernen. Das Fruchtfleisch würfeln. Den Birnensaft aufkochen und den Honig sowie die Papaya hineingeben. Alles aufkochen und anschließend abkühlen lassen. Das Eis pürieren und nochmals für 1 Stunde einfrieren. Das fertige Sorbet mit dem Papayakompott anrichten.

Fruchtiges Eiweiß

158 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz

60 g gesalzene, geröstete Pistazien (mit Schale)

160 g flüssiges Eiklar

125 g Himbeeren

1 EL flüssiger Honig

125 g Brombeeren

1 TL flüssiger Honig

250 g Erdbeeren

4 TL flüssiger Honig

Zubereitung:

Zuerst die Pistazien schälen und die Haut abziehen. Danach die Pistazien hacken. Die Beeren waschen und klein schneiden. Anschließend die Beeren mit 1 EL Honig pürieren. Das Eiklar mit etwas Salz steifschlagen und 1 TL Honig einrühren. Den Eischnee in Gläser verteilen und das Fruchtpüree darüber verteilen. Zum Schluss die Pistazien darübergeben und mit 4 TL Honig garnieren.


Gefrorener Blaubeer-Joghurt

292 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

etwas Zitronenabrieb

600 g griechischer Joghurt

etwas Vanilleextrakt

125 g Blaubeeren

30 g Xucker

70 g Pistazien

Zubereitung:

Den Joghurt mit Xucker, Zitronenabrieb sowie dem Vanilleextrakt mischen. Eine Auflaufform mit Alufolie auslegen und dort die Joghurt-Mischung hineinfüllen. In einer Pfanne ohne Fett die Pistazien rösten. Die Blaubeeren mit den Pistazien unter den Joghurt heben. Das Ganze für mindestens 4 Stunden einfrieren. Zum Servieren den gefrorenen Joghurt mit einem warmen Messer klein schneiden.

Morgen-Muffins

119 kcal pro Portion

Zutaten für 12 Portionen:

etwas Vanilleextrakt

4 Eier

2 TL Backpulver

50 g Xucker

70 g Mandelmehl

50 ml Espresso

100 g gemahlene Mandeln

50 ml Milch

20 g Kokosöl

150 g Joghurt

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Eier mit dem Vanilleextrakt sowie dem Xucker schaumig schlagen. Das Kokosöl schmelzen und mit dem Joghurt, der Milch sowie dem Espresso in die Ei-Mischung rühren. Danach das Mandelmehl, die Mandeln sowie das Backpulver unterrühren. Den fertigen Teig in Muffinförmchen verteilen und die Muffins für 20–25 Minuten im Backofen backen.


Kokosnusseis mit warmer Ananas

160 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

20 g Kokoschips

1/2 Bund Minze

250 ml Kokosnusseis

2 Limetten

2 EL Ahornsirup

2 EL Reissirup

1 Ananas

Zubereitung

Die Minze waschen, die Blätter abzupfen und hacken. Von der Limette den Saft auspressen und den Limettensaft mit dem Reissirup mischen. Danach die Minze unterheben. Die Ananas schälen und in Ringe schneiden. Die Ananasringe in einer Grillpfanne für 4–5 Minuten von allen Seiten grillen. Danach mit dem Ahornsirup einreiben. Das Kokosnusseis anrichten und mit der Ananas sowie der Minze und den Kokoschips servieren.

Schnelles Bananen-Kirsch-Eis

320 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

1 EL Sojajoghurt

400 g gefrorene Bananenscheiben

1 EL Mandelmus

1 Handvoll entkernte Kirschen

Zubereitung:

Die Kirschen mit dem Joghurt und dem Mandelmus mixen. Danach die Bananenscheiben hinzugeben und nochmals alles durchmixen. Das fertige Eis servieren.


Bunter Wassermelonen-Salat

130 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 TL Limettensaft

500 g Wassermelone

1/2 Orange

250 g Kirschen

250 g Himbeeren

1/2 Granatapfel

Zubereitung:

Das Fruchtfleisch der Wassermelone würfeln. Die Kirschen waschen, entkernen und halbieren. Von dem Granatapfel die Kerne herauslösen und waschen. Die Himbeeren ebenfalls waschen. Die Schale der Orange abreiben und den Saft auspressen. Den Limettensaft mit den Granatapfelkernen und dem Orangenabrieb mischen. Danach die Kirschen, die Himbeeren sowie die Wassermelone unterheben.

Schoko-Bananen

250 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

2 EL Mandelmilch

200 g gefrorene Bananenscheiben

1 EL Backkakao

50 g Zartbitterschokolade (80 % Kakaoanteil)

Zubereitung:

Die Bananenscheiben antauen lassen. Die Hälfte der Schokolade in einem Wasserbad schmelzen. Die restliche Schokolade hacken. Die Bananenscheiben mit der Mandelmilch und dem Backkakao pürieren. Danach die gehackte Schokolade unterheben. Die Schoko-Banane mit der Schokoladensauce anrichten und servieren.


Kokos-Banane mit Beeren

150 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

2 EL Agavendicksaft

200 g gefrorene Bananenscheiben

2 EL Kokosmilch

150 g gefrorener Beerenmix

einige frische Beeren

Zubereitung:

Die gefrorenen Bananenscheiben sowie den Beerenmix antauen lassen. Das Ganze mit dem Agavendicksaft und der Kokosmilch pürieren. Die Kokos-Banane mit den frischen Beeren anrichten.

Erdbeer-Bananen-Eis

123 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

80 g frische Erdbeeren

200 g gefrorene Bananenscheiben

75 g gefrorene Erdbeeren

Zubereitung:

Die gefrorenen Erdbeeren sowie die gefrorenen Bananenscheiben antauen lassen. Die frischen Erdbeeren waschen und in Scheiben schneiden. Die angetauten Bananen mit den angetauten Erdbeeren pürieren. Einige Erdbeerscheiben auf Dessertgläser verteilen und das Eis dazugeben. Die restlichen Erdbeeren darauf verteilen.


Avocado-Bananen-Eis

430 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 TL Kakaonibs

1 Avocado

1 Prise Salz

200 g gefrorene Bananenscheiben

2 TL Limettensaft

2 EL Kokosmilch

2 EL Agavendicksaft

25 g geröstete, gesalzene Pistazien

Zubereitung:

Die Bananenscheiben antauen lassen. Die Pistazien schälen, waschen und hacken. Die Avocado entsteinen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Die Bananen mit der Kokosmilch, der Avocado, dem Limettensaft und dem Agavendicksaft pürieren. Das Avocado-Bananen-Eis anrichten und mit den Pistazien sowie den Kakaonibs garnieren.

Erdbeer-Quark-Eis

98 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

4 frische Erdbeeren

300 g gefrorene Erdbeeren

1 TL Honig

100 g Magerquark

Zubereitung:

Die gefrorenen Erdbeeren antauen lassen. Dann mit dem Honig und dem Quark pürieren. Die frischen Erdbeeren waschen und in Scheiben schneiden. Das Eis anrichten und mit den Erdbeerscheiben garnieren.


Leinsamen-Apfel-Pudding

474 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Zimtpulver

8 EL Leinsamenschrot

1 Apfel

400 ml Mandeldrink

1 Banane

Zubereitung:

Das Leinsamenschrot mit dem Mandeldrink mischen und abgedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. Am nächsten Tag den Apfel waschen, entkernen und in Scheiben schneiden. Die Banane ebenfalls in Scheiben schneiden. Das Leinsamenschrot umrühren und anrichten. Darauf die Obstscheiben legen und das Ganze mit dem Zimt bestreuen.

Blaubeer-Pancakes

141 kcal pro Portion

Zutaten für 8 Stück:

10 g Kokosöl

200 g gekochte Quinoa

1 Vanilleschote

100 g Mandelmehl

100 g griechischer Joghurt

1 EL Backpulver

3 Eiweiß

1 Prise Salz

125 g Blaubeeren

Zubereitung:

Die Quinoa mit dem Backpulver, dem Mandelmehl sowie dem Salz mischen. Die Blaubeeren waschen. Das Eiweiß mit dem Joghurt verrühren. Danach die Quinoa-Mischung unterheben. Die Vanilleschote auskratzen und das Vanillemark mit den Blaubeeren unter die Eiweiß-Quinoa-Masse heben. In einer Pfanne das Kokosöl erhitzen. Den Teig portionsweise darin zu Pancakes für je 3 Minuten bei mittlerer Hitze backen.


Schokosplitter-Quark

121 kcal pro Portion

Zutaten für 8 Portionen:

1 EL Ahornsirup

500 g Magerquark

1/2 Limette

300 g Joghurt (1,5 % Fett)

250 g Erdbeeren

3 EL kohlensäurehaltiges Mineralwasser

2 EL flüssiger Honig

1 Vanilleschote

50 g Zartbitterschokolade

Zubereitung:

Den Joghurt und den Quark mischen. Danach das Mineralwasser zugeben. Die Vanilleschote auskratzen und das Vanillemark in die Joghurt-Quark-Masse rühren. Die Schokolade hacken und mit dem Honig unter die Joghurt-Quark-Masse heben. Die Erdbeeren waschen und klein schneiden. Die Limette auspressen. Die Erdbeeren mit dem Limettensaft beträufeln und pürieren. Danach den Ahornsirup untermischen. Den Quark mit dem Erdbeerpüree schichtweise in Dessertgläsern anrichten.

Kokos-Melonen-Quark

139 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 EL Ahornsirup

1 EL Kokosraspeln

150 ml Kefir

1/2 Honigmelone

100 g Magerquark

1 Stiel Zitronenmelisse

1/2 Zitrone

Zubereitung:

In einer Pfanne ohne Fett die Kokosraspeln rösten und abkühlen lassen. Die Melone entkernen, schälen und würfeln. Die Zitronenmelisse waschen und die Blätter in Streifen schneiden. Die Zitrone auspressen. Den Quark mit dem Kefir, dem Zitronensaft sowie dem Ahornsirup mischen. Danach die Kokosraspeln und die Melone unterheben. Das Ganze vor dem Servieren für 5 Minuten ziehen lassen.


Pistazien-Joghurt-Eis

33 kcal pro Stück

Zutaten für 21 Stück:

2 EL Kakaonibs

300 g griechischer Joghurt

2 EL gehackte Pistazien

1 EL Honig

150 g Beeren

Zubereitung:

Den Joghurt mit dem Honig mischen. Die Beeren waschen. Die Hälfte der Beeren unter den Joghurt heben und 1 EL Pistazien sowie 1 EL Kakaonibs unterrühren. Die Masse in Eiswürfelbehälter füllen und die restlichen Beeren, Kakaonibs sowie Pistazien darüberstreuen. Das Ganze für 4–5 Stunden einfrieren. Das Eis zum Servieren aus der Form lösen und anrichten.


Snacks

Camembertkugeln

67 kcal pro Portion

Zutaten für 16 Stück:

75 g Schmand

Kümmel

Paprikapulver

Currypulver

1 Scheibe Pumpernickel

250 g Camembert

Petersilie

Zubereitung:

Camembert zerdrücken und mit dem Schmand vermischen. Aus der Masse 15 Kugeln formen. Anschließend mit Kräutern, Curry, Paprika und Kümmel würzen. Nun den Pumpernickel reiben und die Kugeln darin wälzen.


Sandwich mit Gemüse

370 kcal pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

1 Pk. „Thunfisch einmal anders“ mit sonnengetrockneten Tomaten und Kräuterdressing

10 grüne Oliven

4 Scheiben Sandwich-Toast

1/2 gebratene Paprika

Dillzweige

1 Pk. „Thunfisch einmal anders“ mit französischem Dressing

2 getrocknete Tomaten

Zubereitung:

Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Anschließend aus dem Toast 4 Kreise ausstechen. Die Kreise nun im Backofen toasten. Danach abkühlen lassen und mit beiden Dressingsorten beschmieren. Die Paprika und Tomaten in Streifen schneiden. 2 Toast-Kreise mit den Paprikastreifen und Oliven belegen. Die restlichen Toasts mit den Tomaten und Dill belegen.


Gemüse-Pumpernickel-Häppchen

302 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

100 g Crème fraîche

1 Möhre

125 g Camembert

1 Salatgurke

Dill

4 Scheiben Pumpernickel

4 Walnuss-Hälften

Zubereitung:

Crème fraîche auf die Pumpernickel streichen. Anschließend den Camembert in 8 Stücke teilen. Die Gurke raspeln. Die Möhre ebenfalls raspeln. Die Pumpernickel halbieren und eine Hälfte mit Camembert und den Gurkenraspeln belegen. Mit Dill streuen. Die anderen Pumpernickel mit den Möhrenraspeln und dem Camembert belegen und die Walnüsse darauf drapieren.


Sandwich mit Basilikumpesto

229 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

50 g Basilikumpesto

3 Fleischtomaten

125 g Mozzarella

grober Pfeffer

4 Scheiben Sandwichbrot

1 Bund Rucola

Zubereitung:

Die Toasts mit dem Pesto bestreichen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Tomaten ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Rucola waschen. Zwei Toastbrotscheiben mit Tomaten und Mozzarella belegen. Rucola darauf verteilen und den Pfeffer würzen. Die restlichen Brotscheiben darauf legen und den Turm halbieren.


Paprika-Vollkorn-Sandwich

244 kcal  pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

80 g schwarze Olivenpaste

50 g rote Paprikaschote

125 g Mozzarella

50 g grüne Paprikaschote

Salz

4 Scheiben Vollkorn-Sandwichbrot

1 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Brote mit der Olivenpaste bestreichen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten klein schneiden. In einer Pfanne Olivenöl heiß werden lassen und die Paprika darin anbraten. Anschließend  mit Salz würzen. Auf zwei Toastscheiben den Mozzarella und die Paprika verteilen. Darüber eine weitere Toastscheibe legen und halbieren.


Camembert fruchtig

173 kcal pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

150 g Sahne-Camembert

2 Sternfrüchte

4 Feigen

roter Pfeffer

2 Kiwis

Zubereitung:

Die Kiwis schälen und in Scheiben schneiden. Die Sternfrüchte waschen und in Scheiben schneiden. Die Feigen halbieren. Nun den Camembert in Scheiben schneiden und mit Pfeffer würzen. Die Früchte mit dem Camembert servieren.


Krabben mit Avocado und Kräuter-Dip

439 kcal/ pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Kresse

200 g Crème fraîche Kräuter-Knoblauch

2 Avocados

1 hartgekochtes Ei

150 g Krabben

Zubereitung:

Die Avocados entkernen und das Fruchtfleisch rauslösen. Die Krabben waschen und mit den Avocados vermischen und zurück in die Avocadohälften geben. Das Ei pellen und in Scheiben schneiden. Die gefüllten Avocados mit der Kresse, den Eiern garnieren und mit der Crème fraîche anrichten.


Forelle mit Spargel

305 kcal  pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 hartgekochte Eier

2 EL Mixed Pickles

250 g grüner Spargel

1 Estragonzweig

150 g Joghurt

2 geräucherte Forellenfilets

150 g Kräuter-Crème fraîche

Zubereitung:

Spargel waschen und den unteren Teil abschneiden. Salzwasser aufkochen lassen und den Spargel darin kochen. Die Eier pellen und in Scheiben schneiden. Die Mixed Pickles hacken und mit Joghurt sowie der Crème fraîche verrühren. Den fertigen Spargel abtropfen lassen und mit der Forelle anrichten. Den Joghurt dazu servieren.


Spargel-Lachs-Teller

428 kcal  pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

Salz

1 gekochtes Ei

30 g roher Schinken

200 g Kräuterquark

100 g Räucherlachs

500 g Spargel

Dill

1 TL Butter

Petersilie

Zubereitung:

Den Spargel schälen und die Enden abschneiden. Wasser mit 1 TL Butter sowie Salz erhitzen und den Spargel in das Wasser legen. Den Spargel für 16–18 Minuten kochen. Schinken und Lachs in Scheiben schneiden. Das Ei pellen und hacken. Den Spargel abtropfen lassen und anrichten. Dazu den Schinken, das Ei sowie die Petersilie, den Lachs und den Dill servieren. 


Radieschen-Quark

395 kcal  pro Portion

Zutaten für 1 Person:

Paprikapulver

Radieschen

Salz

125 g Magerquark

1 EL Leinöl

2 Scheiben Vollkorn-Brot

1/2 Schälchen Kresse

weißer Pfeffer

1 Salzgurke

Zubereitung:

Die Radieschen würfeln. Die Kresse hacken. Die Salzgurke ebenfalls würfeln. Den Quark mit dem Leinöl, Kresse, Gurke sowie den Radieschen verrühren. Den Quark mit den Gewürzen würzen und mit Brot servieren.


Thunfisch-Tomaten-Brot

393 kcal  pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

100 g gemischter Salat

30 g Butter

3 Tomaten

250 g Thunfisch in Wasser

8 Scheiben Bauernbrot

Zubereitung:

Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Brote mit Butter bestreichen. Die Tomaten in Scheiben schneiden. Den Salat waschen. Die Hälfte der Brote mit dem Salat belegen. Den Thunfisch darauf verteilen. Über den Thunfisch wieder ein wenig Salat, Tomaten und die restlichen Brotscheiben legen.
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LECKERSTEN REZEPTE UM SCHNELL, GESUND UND EFFEKTIV
ABZUNEHMEN MIT iNTERVALLFASTEN 16:8. IN REKORDZEIT

ZUR TRAUMFIGUR UND EINEM NEUEN ‘LEBENSGEFUHL'* ~






