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Einleitung

In diesem Buch geht es um gesundes Abnehmen durch kalorienreduziertes Essen, ohne auf den Genuss verzichten zu müssen. Es ist auch wichtig, dass das Essen lecker ist. Dass das Essen schmeckt, ist Grundvoraussetzung für eine langfristige Ernährungsumstellung, die auf Gewichtsreduzierung zielt. Sonst können wir unser Ziel, das Traumgewicht zu erreichen und zu halten, nicht durchhalten. Außerdem soll der neue Ernährungsplan zum Abnehmen praktikabel sein. All dies bietet dieses Büchlein und richtet sich damit an Menschen, die bei reduzierter Kalorienmenge abnehmen, sich gesunder ernähren und dabei lecker essen möchten. Die leckere, kalorienbewusste Küche, wie sie hier vorgestellt wird, ist bestens dazu geeignet, das Wunschgewicht zu erreichen und dauerhaft zu halten. Dabei geht es nicht um kurzfristige Diäten, die den Körper schwächen, sondern um eine ausgewogene, gesunde und schmackhafte Ernährung.

Im ersten Abschnitt erhalten Sie einen Überblick darüber, wie gesunde und abwechslungsreiche Ernährung aussieht. Im Anschluss werden Sie mit Tipps und Tricks versorgt, die Ihnen helfen mit kalorienreduziertem Essen besser abzunehmen. Eine Kalorientabelle gibt Ihnen einen Überblick und Orientierung über den Kaloriengehalt von gebräuchlichen Lebensmitteln. Hier finden Sie auch eine Zusammenstellung von Lebensmitteln, die als besonders kalorienarm gelten. Das Schlusswort bereitet Sie auf den Rezeptteil vor. In den Rezepten finden Sie auch wertvolle Informationen zum Thema Abnehmen eingestreut.



Tipps und Tricks


für eine gesunde und abwechslungsreiche Ernährung


„Du bist was du isst!“ Viel Weisheit steckt in diesem einfachen Satz, denn tatsächlich macht sich in unserer Fitness, Gesundheit und auch in unserem äußeren Erscheinungsbild bemerkbar, womit wir uns ernähren. Wollen wir unliebsame Ernährungsgewohnheiten ändern, so müssen wir verstehen, womit wir es zu tun haben.

Hier sei also die Ernährungspyramide vorgestellt, die die ausgewogene und gesunde Ernährung in Form einer Pyramide symbolisiert. Fette, Eiweiße, Kohlenhydrate und Mineralstoffe, aber auch Spurenelemente und Vitamine gehören dazu. In der Ernährungspyramide wird durch die Breite der Segmente deutlich dargestellt von welcher Lebensmittelgruppe wir am meisten essen sollten. Diese stehen nämlich breit an der Basis. Wenn es nach oben in der Pyramide schmaler wird, so symbolisiert dies auch, dass wir von den Lebensmitteln weniger brauchen, wenn wir eine vollwertige Ernährung anstreben. Ganz unten sind die Getränke angesiedelt. Trinken Sie zwischen 1,5 und 2 Liter ungesüßte Flüssigkeiten. Dazu gehören Wasser, Fruchtschorlen, ungesüßte Tees. Finger weg von gezuckerten Limonaden, Säften und natürlich Alkohol. Diese stecken voller Kalorien.

Dann kommen wir zur größten Lebensmittelstufe, dem Obst und Gemüse. Zwei Obstportionen und drei Gemüseportionen am Tag sind optimal. In der dritten Stufe befinden sich die Kartoffeln und das Getreide. Mit dieser Stufe stehen wir auf dem Kriegsfuß, denn Nudeln, Reis, Müsli und Brot stecken voller Kohlenhydrate, die zur Gewichtszunahme führen. Andererseits führen sie uns auch wertvolle Energie zu. Auf der vierten Stufe finden wir Milchprodukte, aber auch Fleisch, Fisch und Eier. Milch als Calciumlieferant sollte ¾ der Menge dieser Stufe ausmachen. Dagegen sollte man nur dreimal in der Woche mageres Fleisch verzehren und zweimal Seefisch. Bei diesen haben wir es auf die Omega-3-Fettsäuren abgesehen. Leider führt die Verschmutzung der 
Meere dazu, dass wir z.B. Lachse nicht mehr unbedenklich verzehren können. Zu groß sind die Schwermetallbelastungen. Lachs aus Anzuchtstationen stellen auch keine Alternative dar, da die Haltungsbedingungen meist keinen gesunden Fisch hervorbringen.

Fette, Öle und Süßigkeiten finden sich an der Spitze der Pyramide wieder. Fett und Öl soll nur in geringem Maße verspeist werden. Süßigkeiten sind als Ausnahme in kleinen Mengen nicht verboten, tragen aber nichts zu einer gesunden Ernährung bei.

Um eine gesunde Ernährung praktizieren, hilft es, sich an diesen Tricks zu orientieren:


1)
    
 Einkaufen nur mit vollem Magen:
 Sonst laufen Sie Gefahr, zu viele kalorienreiche Produkte einzupacken.


2)
    
 Greifen Sie zu Vollkornprodukten und Kartoffeln:
 Das sind die Sattmacher, die auch lange satt halten. Außerdem versorgen sie den Körper mit Mineralstoffen, sekundären Pflanzenstoffen, Vitaminen und Ballaststoffen.


3)
    
 5 Portionen Obst (2) und Gemüse
 (3) sind täglich zu empfehlen.


4)
    
 Vorsicht mit versteckten Fetten:
 Aus Unkenntnis essen wir oft zu viel Fett. 60 – 80 g sind ein guter Wert für den Tag. Aber Wurst- und Milchprodukte enthalten leicht zu viel Fett und in Knabbereien, Fertiggerichten, Süßigkeiten und Fast-Food sind viele Fette versteckt. Diese heißt es zu entlarven und gegen kalorienärmere Alternativen zu tauschen. Beziehungsweise, seine Ernährungsgewohnheiten zu ändern.


5)
    
 Frisch kochen:
 Kochen Sie möglichst frisch aus naturbelassenen, frischen Zutaten. So bleiben die guten Inhaltsstoffen am besten erhalten. Bei Zeitmangel kann man auch auf Tiefkühlkost zurückgreifen.


6)
    
 Schonend kochen:
 Nährstoffe und Geschmack sollen erhalten bleiben. Dazu garen Sie bei niedrigen Temperaturen, mit wenig Fett und Wasser und bei möglichst kurzer Garzeit.


7)
    
 Trinken Sie
 zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser. Das hilft den Magen füllen und wirkt Flüssigkeitsmangel entgegen.


8)
    
 Zeit zum Genießen:
 Essen Sie bewusst und nicht nebenbei. Und nehmen Sie sich Zeit zum Schmecken und zum Essen. Der 
Sättigungseffekt stellt sich erst nach ca. 30 Minuten ein.


9)
    
 Das leckerste zuerst essen:
 Essen Sie das Beste zuerst, so merken Sie, wenn Sie satt sind und können einen Rest lassen. Dadurch sparen Sie Kalorien.


10)
                        
Raus aus der Zuckerfalle:
 Zucker enthält nur leere Kalorien, die für eine gesunde Ernährung nicht von Wert sind, im Gegenteil. Außerdem treibt Zucker den Blutzuckerspiegel in die Höhe, wodurch Heißhungerattacken begünstigt werden. Soll es süß sein, kann man auf Stevia zurückgreifen. Dieses aus einem Kraut gewonnene Süßungsmittel süßt ganz ohne Kalorien.



Tipps und Tricks


zum Abnehmen durch kalorienreduziertes Essen



1)
    
 Realistische Ziele:
 Stecken Sie sich gute und realistische Ziele zum Abnehmen. Gesund und realistisch ist, 500 g bis 1 kg Körpergewicht pro Woche zu verlieren. Freuen Sie sich darauf, über längere Zeit im Monat 2-3 kg abzuspecken zu können. Das summiert sich auf die Dauer. Crashdiäten sind von kurzer Dauer und ziehen den Jo-Jo-Effekt nach sich. Das ist hier nicht angestrebt. Hier geht es um eine längerfristige Ernährungsumstellung, die mit einer stetigen Reduzierung des Körpergewichts einhergeht. Es soll sich um eine gesündere, kalorienbewusste Ernährung handeln.


2)
    
 Richtige Kalorienzahl:
 Zu wenig Kalorien am Tag sind jedoch auch nicht gut, da nicht gesund. Mit zu wenig Kalorien kann der Körper Mangelerscheinungen bekommen, da er seinen Grundbedarf nicht decken kann. Außerdem kann der Körper in eine Art schockartigen Ausnahmezustand, dem sogenannten Hungerstoffwechsel, geraten, wenn wir zu wenig Kalorien zu uns nehmen. Der Körper ist dann bemüht, seinen Stoffwechsel so weit herunter zu fahren, dass er möglichst wenig Kalorien verbraucht. Er fährt sozusagen auf Sparflamme. In diesem Zustand können wir auch nicht abnehmen. Deswegen wird geraten, wir nicht weniger als 1200 Kcal täglich zu uns nehmen, um optimal abnehmen zu können. Dieses Kalorienmenge ist erprobt, um einerseits abzunehmen und andererseits den Körper mit allen wichtigen Nahrungsbestandteilen zu versorgen. Es geht also um eine vielseitige, ausgewogene Ernährung.


3)
    
 Sattmacher zubereiten:
 Um effektiv kalorienarm zu kochen, wird empfohlen Gerichte zuzubereiten, die lange für Sättigung sorgen. Dazu werden magere Milchprodukte oder mageres Fleisch und Fisch mit Gemüse, Salat, Hülsenfrüchte und Obst in Verbindung gebracht. Allgemein wird auf Vollkornlebensmittel gesetzt.


4)
    
 Keine Verbote:
 
Beugen Sie Heißhungerattacken vor und erlegen Sie sich keine Verbote auf. Falls Sie starke Gelüste auf „verbotene“ Lebensmittel wie Schokoloade haben, dann machen Sie sich einen strikten Plan. Z.B. erlauben Sie sich pro Woche eine halbe Tafel Schokolade.


5)
    
 Versuchungen meiden:
 Es ist nötig, dass Sie eingefahrene Gewohnheiten, in denen Sie kalorienreiche Lebensmittel konsumierten erkennen und entschärfen. Alle gefährlichen Gewohnheiten abzuschaffen, ist nicht realistisch. Aber versuchen Sie, die Gelegenheiten umzuwandeln, wenn Sie dazu neigen schnell mal einen Schokoriegel zu verspeisen, dann erlauben Sie sich nur noch einen pro Woche. Oder wenn Sie gern abends Chips essen, dann steigen Sie um auf kalorienarme Gemüseknabbereien usw.


6)
    
 Regelmäßige Mahlzeiten einhalten:
 Wenn Sie abnehmen wollen, dann fangen Sie nicht an, Mahlzeiten auszulassen. Vielmehr ist es wichtig, dass Sie regelmäßig essen. Das fängt mit dem Frühstück an. So vermeiden sie Heißhungerattacken und Leistungstiefs.


7)
    
 Warum essen Sie?
 Um abnehmen zu können, sollten Sie Ihrem Essverhalten auf die Spur kommen. Denn abnehmen geht mit weniger essen einher. Und dazu muss man erst einmal in der Lage sein. Schreiben sie ein paar Tage auf, aus welchen Gründen Sie essen. Ist es Stress, Langweile oder Ärger? Wenn Sie Ihre Essauslöser analysieren, können Sie später leichter ganz bewusst auf Essen verzichten. Dazu müssen wieder alte Gewohnheiten aufgebrochen werden. Stress-Essern helfen z.B. ganz bewusst eingeführte Entspannungsphasen. Essen Sie aus Langweile, so sollten Sie sich nach einem neuen Hobby umschauen oder sich häufiger mit Freunden treffen. Durst wird auch oft mit Hunger verwechselt. Versuchen Sie, öfter ein Glas Wasser zu trinken und damit das Hungergefühl abzuwenden.


8)
    
 Bewegung hilft:
 Dazu gehört schon der 20-minütige Verdauungsspaziergang. Nehmen Sie die Gelegenheiten wahr, sich mehr und öfter zu bewegen. Erledigen Sie Ihre Einkäufe zu Fuß oder mit dem Fahrrad. Nehmen Sie die Treppe und nicht den Fahrstuhl.


9)
    
 Sport ist unumgänglich:

 Planen Sie wöchentlich Ausdauer- und Kraftsport ein. Sicherlich finden Sie eine Sportart, die Ihnen gefällt. Diese planen Sie fest in Ihren Wochenplan ein. Beginnen Sie sacht und steigern Sie dann Ihr Pensum. Besonders geeignet sind Aerobic, Schwimmen, Radfahren, Joggen oder Walken.


10)
                        
Ein aktiver Lebensstil:
 Um dauerhaft fit zu sein und ein gesundes Körpergewicht zu (er-) halten, ist ein aktiver Lebensstil von Vorteil, in dem eine ausgewogene Ernährung mit viel Bewegung gekoppelt ist.


Übersicht über die Kilokalorien unserer Lebensmittel









	
Kalorienwerte Gemüse


	
In Kilokalorien pro 100 g


	
Kalorienwerte

Obst


	
In Kilokalorien pro 100 g





	
Aubergine


	
24


	
Apfel


	
52





	
Avocado


	
160


	
Ananas


	
55





	
Blumenkohl


	
25


	
Birne


	
55





	
Brokkoli


	
35


	
Banane


	
88





	
Champignons


	
22


	
Blaubeeren


	
35





	
Erbsen


	
82


	
Erdbeeren


	
32





	
Eisbergsalat


	
14


	
Granatapfel


	
74





	
Fenchel


	
31


	
Honigmelone


	
54





	
Gurke


	
15


	
Himbeeren


	
36





	
Grünkohl


	
49


	
Ingwer


	
80





	
Karotte


	
36


	
Kirschen


	
60





	
Kartoffel


	
86


	
Mango


	
62





	
Kohlrabi


	
27


	
Rhabarber


	
21





	
Kürbis


	
19


	
Wassermelone


	
30





	
Mais


	
108


	
Weintraube


	
70





	
Mangold


	
19


	
Hülsenfrüchte


	



	
Rote Bete


	
43


	
Belugalinsen


	
321





	
Süßkartoffeln


	
86


	
Kidneybohnen


	
74





	
Zucchini


	
20


	
Linsen, gekocht


	
130





	
Fisch, Fleisch Milchprodukte und Ei


	
	
Getreideprodukte


	



	
Seelachsfilet


	
83


	
Bandnudeln, gekocht


	
142





	
Lachs


	
137


	
Vollkornspaghetti, gek.


	
152





	
Thunfisch


	
144


	
Baguette


	
248





	
Bratwurst


	
375


	
Croissant


	
393





	
Hähnchenbrust


	
75


	
Pumpernickel


	
181





	
Lamm


	
178


	
Vollkorntoast


	
244





	
Putenbrust


	
111


	
Zimtschnecke


	
384





	
Speck


	
645


	
Fast Food


	



	
Rinderfilet


	
115


	
Und Süßigkeiten


	



	
Rinderhack


	
212


	
Chips


	
539





	
Schweineschnitzel


	
105


	
Currywurst


	
288





	
Wiener Würstchen


	
375


	
Döner


	
215





	
Buttermilch


	
38


	
Hamburger


	
291





	
Cheddar


	
403


	
Pizza mit Salami


	
245





	
Emmentaler


	
382


	
Schokolade


	
512





	
Ei


	
155


	
Vegetarischer Döner


	
107





	
Milch


	
47


	
Nutella


	
547





	
Magerquark


	
67


	
Getränke


	



	
Sahne


	
204


	
Chai Tee Latte


	
51





	
Alkohol


	
	
Cola


	
42





	
Bier


	
39


	
Grüner Tee


	
1





	
Vodka


	
215


	
Milchkaffee


	
33





	
Wein


	
71


	
Vitamalz


	
42














	
Zusammenstellung der zum Abnehmen besonders günstigen Lebensmittel


	


	
	
In Kilokalorien pro 100 g


	



	
Erdbeeren


	
32


	
Zucchini





	
Johannisbeeren


	
33


	
Hähnchenbrust





	
Papaya


	
32


	
Kabeljau





	
Rhabarber


	
21


	
Magerquark





	
Aubergine


	
24


	
Mandelmilch





	
Blumenkohl


	
25


	
Fettarme Milch





	
Chinakohl


	
13


	
Naturjoghurt





	
Champignons


	
22


	
Erbsen, gekocht





	
Gurke


	
15


	
Okraschoten





	
Mangold


	
19


	
Filterkaffee





	
Radieschen


	
16


	
Grüner/ schwarzer Tee





	
Rucola


	
25


	
Kräutertee





	
Spargel


	
17


	
Wasser




	
	
	
	






Frühstück


Knuspriger Beeren-Quark

Beeren sind von allen Obstsorten besonders gesund, denn sie haben sich noch ihren ursprünglichen Zustand und damit viele gute sekundäre Pflanzenstoffe erhalten. Neben wertvollen Nährstoffen enthalten sie auch Ballaststoffe, die uns ein länger anhaltendes Sättigungsgefühl geben. Blaubeeren und Himbeeren kurbeln besonders den Kreislauf an. Das in den Beeren enthaltene Vitamin C hilft ebenfalls beim Abnehmen.

Zubereitungszeit: 15 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 230 kcal

Zutaten:

150 g Beeren, gemischt, wie Brombeeren, Heidelbeeren, Himbeeren

1 EL Mandelblättchen

1 Zitrone, unbehandelt

300 g Magerquark

1 EL Agavendicksaft

10-12 EL Mineralwasser

1 Scheibe Vollkornknäcke

Zubereitung:


	
Mandeln fettfrei in einer Pfanne goldbraun rösten. Abkühlen lassen






	
Magerquark, die abgeriebene Zitronenschale, ca. 4 EL Zitronensaft, das Mineralwasser und den Agavendicksaft miteinander verrühren.



	
Den Quark auf zwei Schälchen aufteilen und mit den geputzten Beeren anrichten. Mit den gerösteten Mandeln und dem zerbröselten Knäckebrot bestreuen.





Guten Appetit!


Nussjoghurt mit Blaubeeren und Banane

Regelmäßig Nüsse knabbern ist nicht nur gesund, sondern hilft auch beim Abnehmen. Obwohl Nüsse ca. 60 % Fett enthalten, setzt dieses doch nicht an, denn die Fette zählen zu den begehrten Omega-3-Fettsäuren und regulieren den Blutzuckerspiegel.

Zubereitungszeit: 10 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 300 kcal

Zutaten:

250 g Sahnejoghurt

100 g Blaubeeren

50 g Wal-, oder Pecanusskerne

1 Banane von ca. 125 g

Zubereitung:


	
Nüsse grob hacken, 2 Hälften für die Deko ganz lassen. Die Beeren putzen. Banane in Scheiben schneiden. Ebenfalls ein paar Bananenscheiben und Beeren für die Deko lassen.






	
Den Joghurt, die anderen Beeren, die Bananenscheiben und die gehackten Nüsse in 2 Gläser von ca. 250 ml Fassungsvermögen einschichten.



	
Obenauf die Bananenscheiben, Beeren und Nüsse für die Dekoration legen.





Dieses Gericht eignet sich auch prima zum Vorbereiten und Mitnehmen.

Genießen Sie es!


Hirse-Feigen-Porridge

Mit einem guten Porridge zum Frühstück können Sie gar nichts verkehrt machen. Hirse heißt in der indogermanischen Sprache so viel „Sättigung“. Neben satt halten, hält sie aber auch noch viele besondere und essentielle Inhaltsstoffe für uns bereit. Eiweiß, Eisen, Silizium, Fluor, Magnesium, Zink und Vitamine des Vitamin B-Komplexes sind die Wunderwaffen dieses Powerkornes. Die Eiweiße und Ballaststoffe wirken Heißhungeranfällen entgegen und unterstützen die Gewichtsreduktion.

Zubereitungszeit: 25 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 230 kcal

Zutaten:

60 g Hirse

175 ml Mandelmilch

4 Feigen

1 EL Chia-Samen

Meersalz

¼ TL Zimt

½ Päckchen Vanillezucker

Zubereitung:


	
Die Hirse sorgfältig mit heißem Wasser abbrausen. Diese mit der Mandelmilch, Zimt, Salz und Vanillezucker in einem Topf einmal aufkkochen lassen. Dann mit reduzierter Hitze 5-7 Min. mit Deckel köcheln lassen. Das Porridge danach 10 Min. quellen lassen.






	
Das Porrigde auf zwei Schüsseln verteilen. Die gewaschenen und in Spalten geschnittenen Feigen darauf anrichten. Die Chia-Samen darüber geben.





Genießen Sie es!


Müsli mit Dinkel, Apfel-Joghurt und Sesam

Hätten Sie gedacht, dass in den kleinen Sesamkörnern so viel geballte Kraft steckt? So hilft die feine Saat bei Verdauungsproblemen. Die Ballaststoffe binden unverdaute Nahrungspartikel und schleimhautreizendes Material und helfen, diese abzuführen.

Zubereitungszeit: 15 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 270 kcal

Zutaten:

100 g Dinkelflocken

1 TL Sesam

1 Apfel

1 EL Rosinen

2 EL Joghurt, fettarm

1 EL Honig

Zubereitung:


	
Die Dinkelflocken mit dem Sesam fettfrei in einer Pfanne rösten. Dabei mehrmals wenden.






	
Dem Dinkel in der Pfanne die Rosinen mit dem in kleine Würfel geschnittenen Apfel hinzufügen. Zwei dünne Apfelspalten zum Dekorieren lassen. 8 EL Wasser mit in die Pfanne geben. Mit Deckel ca. 5 Min. quellen und abkühlen lassen.



	
Den Joghurt mit dem Müsli in zwei Schüsselchen anrichten und den Honig darüber geben. Mit je einem Apfelspalt garnieren.





Genießen Sie es!


Super gesunder Obstsalat

Das gesunde Superfood Granatapfel hilft, das Gewicht zu reduzieren. Mit dem Verzehr der Granatapfelkerne kurbeln Sie Ihren Stoffwechsel an, dieses lässt die Pfunde purzeln. Ebenso wirkt auch das Vitamin C.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 290 kcal

Zutaten:

½ Granatapfel

¼ Ananas

½ Orange

½ Mango

40 g Physalis

½ Grapefruit

½ Banane

15 g Walnusskerne

1 Apfel

1 Kiwi

Zubereitung:


	
Mango, Kiwi, Apfel und Ananas in Würfel schneiden.






	
Grapefruit und Orange schälen, dabei die weißen Häute restlos entfernen. Danach die Filets mit einem scharfen Messer herauslösen. Die Trennhäute durch Druck entsaften, den Saft auffangen. Die Granatapfelkerne mit einem Löffel herauslösen.



	
Physalis aus der trockenen Haut lösen und waschen. Nüsse eventuell halbieren oder in grobe Stücke schneiden.



	
Alle Obststücke mit der in Scheiben geschittenen Banane, dem aufgefangenen Saft und den Nüssen vermischen und in zwei Schalen anrichten.





Genießen Sie es! So einen Obstsalat können Sie auch mit zur Arbeit nehmen.


Körniger Frischkäse mit Papaya

Papaya wirkt über das Enzym Papain. Dieses hilft bei der Fettverbrennung und leitet damit die Gewichtreduktion ein.

Zubereitungszeit: 10 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 220 kcal

Zutaten:

200 g Papaya

400 g Frischkäse, körnig

4 Stiele Zitronenmelisse

1 EL Mineralwasser

1 EL Zitronensaft

Zubereitung:


	
Die Papaya von Kernen und Schale befreien. Das Fruchtfleisch würfeln. Papaya mit dem Frischkäse mischen.






	
Melissenblättchen vom Stiel nehmen und leicht hacken. Einige Blättchen zur Dekoration lassen.



	
Zitronensaft, Mineralwasser und gehackte Melisse unter den Papaya-Frischkäse rühren und auf 2 Schälchen aufteilen.



	
Mit der Zitronenmelisse dekorieren.





Guten Appetit!


Vollkornbrot mit Sprossen, Frischkäse und getrockneten Tomaten

Sprossen sind ausgewachsenen Pflanzen überlegen, da sie noch über sämtliche Wachstumsstoffe in konzentrierter Form verfügen. Durch den Verzehr machen Sie sich das zu Nutze. Nährstoffe, Vitamine und Mineralstoffen können besonders gut aufgenommen werden.

Zubereitungszeit: 10 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 220 kcal

Zutaten:

¼ Glas Tomaten, getrocknet, in Öl eingelegt

50 g Linsensprossen

2 Scheiben Vollkornbrot

50 g Doppelrahm-Frischkäse

Zubereitung:


	
Den Frischkäse auf die Brotscheiben streichen. Darauf die abgetropften und grob gehackten Tomaten und die in einem Sieb abgespülten und abgetropften Sprossen verteilen.






	
Die Brote auf zwei Teller oder Brettchen geben und genießen.






Roggenbrötchen mit Radieschen, Sprossen und Käse

Radieschen können gern auch mal zwischendurch geknabbert werden, denn sie haben sehr wenig Kalorien. Das-Abnehmen-fördernd sind auch ihre Ballaststoffe in Form von vielen Pflanzenfasern, sowie ihr bitter-scharfer Geschmack. Der fördert nämlich eine schnellere Sättigung.

Zubereitungszeit: 5 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 300 kcal

Zutaten:

4 Blätter Salat, grün, z.B. Endivie

2 Roggenbrötchen

4 Radieschen

1 EL Magerquark

2 Scheiben 17%iger Gouda, fettreduziert

20 g Alfalfasprossen

Zubereitung:


	
Den gewaschenen Salat in kleine Stücke zupfen. Die geputzten Radieschen in feine Scheiben schneiden. Den Quark in die untere Hälfte des aufgeschnittenen Brötchens streichen. Mit dem anderen Brötchen genauso verfahren. Jedes Brötchen mit einer halben Käsescheibe und Salat belegen.






	
Die untere Hälfte mit Radieschen und Sprossen bestreuen und die andere Brötchenhälfte oben auf setzen.





Guten Appetit!


Avocadobrot mit Granatapfelkernen

Obwohl die Avocado eine kalorienreiche Frucht ist, ist sie zum Abnehmen bestens geeignet. Die Fettsäuren, die sich in ihr finden, gehören zu den „guten“, den ungesättigten Fettsäuren. Und die sind es auch, die die Pfunde zum Schmelzen bringen. Man sagt sogar, dass man durch eine halbe tägliche Avocado Übergewicht vorbeugen kann.

Zubereitungszeit: 15 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 270 kcal

Zutaten:

½ Avocado

¼ Granatapfel

½ Becher Frischkäse, körnig

2 Scheiben Vollkornbrot

Chiliflocken

Zubereitung:


	
Die Kerne mit einem Löffel aus dem Granatapfel herausschaben.






	
Aus der Avocado den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale heben und spaltenweise schneiden.



	
Den Frischkäse auf die Brotscheiben streichen. Die Avocadospalten dachziegelartig auf das Brot legen und mit Chiliflocken und Granatapfelkernen bestreuen.





Genießen Sie es!


Vollkornbrot mit Rührei und Frühlingszwiebeln

Eier unterstützen das Abnehmen phänomenal. In ihnen sind alle Aminosäuren vorhanden, die wir brauchen. Außerdem haben sie einen hohen Sättigungswert, der lange anhält bei niedriger Kalorienanzahl. Durch den hohen Proteinanteil kurbeln Eier den Stoffwechsel enorm an, was von Vorteil für die Kalorienverbrennung ist.

Zubereitungszeit: 10 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 190 kcal

Zutaten:

Je 2 Zweige Petersilie und Dill

2 Frühlingszwiebeln

2 Tomaten

2 Eier

Salz

2 Scheiben Vollkornbrot

Pfeffer

Öl

Zubereitung:


	
Die Blättchen von den gewaschenen Kräuterstielen zupfen und hacken. Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Etwas als Deko zurückbehalten. Von den gewaschenen Tomaten jeweils 2 Scheiben abschneiden. Den Rest würfeln.






	
Die Eier mit den Kräutern verquirlen und salzen. In einer beschichteten Pfanne ein wenig Öl verstreichen und erhitzen. In heißem Öl die Tomatenwürfel mit den Frühlingszwiebelringen anbraten, salzen. Eiermasse dazu geben und stocken lassen. Dabei mehrmals umrühren.



	
Das Brot mit dem Rührei und den Tomatenscheiben auf einem 
Teller anrichten. Mit der Frühlingszwiebel dekorieren und pfeffern.





Guten Appetit!


Salate


Spargel-Radieschen-Erbsen-Kartoffelsalat

Die Kartoffeln sind besonders gesund, da sie mit Schale zubereitet werden und so mehr Ballaststoffe bereit stellen. Spargel enthält viel Folsäure zur Blutbildung und hilft mit den Radieschen zusammen beim Abnehmen. Die Erbsen sind eine hervorragenden Proteinquelle.

Zubereitungszeit: 40 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 175 kcal

Zutaten:

250 g Kartoffeln, junge

1 EL Olivenöl

100 g Spargel, grün

75 g TK Erbsen

2 Stiele Minze

½ Bund Dill

½ Bund Radieschen

1 EL Apfelsaft

1 TL Weißweinessig

½ TL Ahornsirup

½ TL Senf

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die gut gewaschenen Kartoffeln halbieren. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und mit ½ TL Olivenöl und Pfeffer und Salz vermischen. Im auf 200 °C vorgeheizten Backofen ca. ½ Std. goldbraun backen. Danach kurz abkühlen lassen.






	
Die holzigen Enden des Spargels abschneiden und den Spargel in Stücke von 1 cm Länge schneiden. Erbsen und Spargel in siedendem Salzwasser ca. 5 Min. blanchieren, unter dem 
kalten Wasserhahn abschrecken.



	
Die gehackten Kräuter mit Essig, Ahornsirup, Öl, Apfelsaft, dem restlichen Öl und Senf verrühren und dieses Dressing salzen und pfeffern.



	
Die in feine Scheiben geschnittenen Radieschen mit den Erbsen, dem Spargel, den Kartoffeln und dem Dressing vermischen. Kartoffelsalat auf zwei Tellern anrichten.





Genießen Sie es! Oder Guten Appetit!


Fernöstlicher Reissalat

Dieser Salat mit Ingwer, Kräutern und Lauchzwiebeln unterstützt unser Immunsystem optimal. Das erreicht eine Mischung ätherischer Öle, die Krankheitserreger abtöten können und uns auch vor vielen Vieren und Pilzen schützt. Das Vitamin C aus den Limetten rundet den gesunden Schutz aus Pflanzen ab.

Zubereitungszeit: 30 Min + 1 Std. 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 229 kcal

Zutaten:

100 g Duftreis

2 Tomaten

70 g Zuckerschoten

10 g Ingwer

2 Lauchzwiebeln

¼ Bund Koriandergrün

¼ Bund Thai-Basilikum

1 EL Reisessig

1 EL Limettensaft, frisch gepresst

2 EL Sesamöl

Salz

Zubereitung:


	
Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Abkühlen lassen.






	
Die geputzten Zuckerschoten ca. 2 Min. in siedendem Salzwasser blanchieren. Anschließend mit kaltem Wasser abschrecken. In Stücke von 4 cm Länge schneiden.



	
Den abgekühlten Reis gut mit den gewürfelten Tomaten, den in feine Röllchen geschnittenen Lauchzwiebeln, dem fein geriebenen Ingwer und den von den Stielen gezupften Kräuterblättchen mischen.



	
Eine Marinade rühren aus Limettensaft, Essig und Salz. Zum Schluss das Öl unterrühren. Den Salat mit der Marinade ziehen lassen.





Genießen Sie es!


Rotkohlsalat mit Kürbis und Physalis

Neben dem Abnehmeffekt haben wir hier wieder eine Gesundheitsbombe, denn der Rotkohl verfügt durch seine satte Farbe über jede Menge Anthocyane, die antioxidative Wirkung haben. Die Physalis versorgt uns mit Eisen, welches für die Blutbildung wichtig ist und Vitamin C, welches unsere Zellen schützt.

Zubereitungszeit: 15 Min + 35 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 405 kcal

Zutaten:

300 g Kürbis (Eichel- oder Turbankürbis)

70 g Putenspeck

1 ½ EL Olivenöl

300 g Rotkohl

50 g Physalis

1 Handvoll Blattsalat

1 ½ EL Apfelessig

2 EL Walnussöl

1 EL Kürbiskerne

1 TL Zitronensaft

¼ Bund Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Den in 1,5 cm breite Spalten geschnittenen Kürbis mit dem in Streifen geschnittenen Putenspeck in einer Auflaufform verteilen. Mit 1 TL Olivenöl beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Im auf 200 °C vorgeheizten Backofen ca. 40 Min. backen.






	
Den in feine Streifen gehobelten Rotkohl mit Walnussöl und Essig verkneten, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Salat abgedeckt 45 Min. durchziehen lassen.



	
Die Kürbiskerne fettfrei in einer heißen Pfanne ca. 3 Min. rösten lassen.



	
Den gebackenen Putenspeck mit Kürbis aus dem Ofen nehmen und 5 Min. auskühlen lassen. Auf einer Platte anrichten und klein gezupfte Salatblätter, halbierte Physalis, den Rotkohl, die gerösteten Kürbiskerne und den in Röllchen geschnittenen Schnittlauch dazu garnieren.



	
Alles mit dem Zitronensaft und dem restlichen Olivenöl beträufeln.





Guten Appetit!


Weißkrautsalat

Dieser kalorienarme Salat kann wunderbar mit vielen Speisen kombiniert werden. Weißkohl enthält jede Menge Vitamin C, welches wir brauchen, um unsere Abwehrkräfte fit zu halten. Außerdem trumpft er mit vielen Ballaststoffen auf.

Zubereitungszeit: 25 Min + 45 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 98 kcal

Zutaten:

330 g Weißkohl

1 knapper TL Salz

2 EL klein geschnittene Zwiebeln

1/3 TL Kümmel

1/3 TL Kokosblütenzucker

1 EL Weißweinessig

1 EL Weizenkeimöl

Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:


	
Den Kohl fein hobeln oder mit einem Messer in feine Streifen schneiden. Die Kohlstreifen mit dem Salz in einer Schüssel kräftig mischen und durchkneten, solange bis ein milchiger Saft erscheint.






	
Weißkohl mit Hilfe eines Siebes abtropfen lassen. Durch Ausdrücken nachhelfen. Den Kohl wieder in die Schüssel tun.



	
Kümmelkörner, Kokosblütenzucker, Essig und Zwiebelwürfel in die Schüssel zum Kohl geben und das Ganz noch einmal einige Min. gut durchkneten. 15 weitere Min. zum Durchziehen stehen lassen.



	
Weißkrautsalat mit Pfeffer und Salz abschmecken. Gut mit dem Öl vermischen und anrichten.





Guten Appetit!


Der etwas andere Kartoffelsalat mit Ei

Kartoffeln und Ei sind eine sehr gute Kombination. Essen wir beides zusammen, so erhöht sich die sogenannte biologische Wertigkeit. Das bedeutet, dass wir die wertvollen Proteine, die das Ei für uns bereit hält, noch besser verwerten können. Wir haben mehr davon.

Zubereitungszeit: 15 Min. + 40 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 264 kcal

Zutaten:

500 g Kartoffeln, festkochend

2 Eier

2 Stiele frischer Thymian

¼ Bund Schnittlauch

1 EL 1,5%iger Joghurt

75 ml Gemüsebrühe

1 EL Weinessig

½ EL Senf

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:


	
Die Kartoffeln in etwa 20-30 Min. kochen. Abgeschreckt noch heiß pellen. Abgekühlt in Scheiben schneiden.






	
Hartgekochte Eier in 10 Min. kochen. Abgeschreckt abpellen und in Stücke zerteilen.



	
Die gewaschenen Kräuter weiter vorbereiten: Die abgezupften Thymianblätter fein hacken und den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden.



	
Den Joghurt mit Senf, Thymian, Schnittlauch, Essig und der Brühe verrühren und mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Die Kartoffeln mit dem Dressing und dem Ei mischen. Den Kartoffelsalat 10 Min. durchziehen lassen, noch einmal abschmecken und servieren.





Lassen Sie es sich schmecken!

Die biologische Wertigkeit
 gibt an, wie effizient ein aufgenommenes Eiweiß in körpereigenes Protein umgewandelt werden kann. Damit kann die Wertigkeit von Proteinen festgelegt werden. Ei hat z.B. eine Wertigkeit von 100 und Kartoffeln haben 95. Durch das gemeinsame Verspeisen der beiden kann die Wertigkeit auf 135 gesteigert werden. So geht es bei vielen Lebensmitteln.


Suppen


Geröstete Paprika-Suppe

Gerösteter Paprika entwickelt sein eigenes, besondere Aroma. Die geniale Schote hält neben wertvollen Bitterstoffen aber auch dreimal so viel Vitamin C wie eine Zitrone für uns bereit. Dieses heizt unserem Fettstoffwechsel ordentlich ein. So  purzeln die Pfunde.

Zubereitungszeit: 75 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 160 kcal

Zutaten:

3 Paprikaschoten, rot

1 kleine, rote Zwiebel

100 g Lauch

100 g Staudensellerie

1 TL Paprikapulver, geräuchert

500 ml Gemüsebrühe

1 ½ EL Olivenöl

3 Stängel Oregano

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:


	
Die halbierten Paprikaschoten putzen und auf ein Backblech mit der Hautseite nach oben legen. Paprika im auf 200 °C vorgeheizten Ofen in etwa 20 Min. rösten. Die Paprika herausnehmen und etwas abgekühlt die Haut abziehen. In kleinere Stücke schneiden.






	
Alles Gemüse, Zwiebel, Lauch und Sellerie in kleinere Stücke, bzw. Streifen schneiden. Die Blättchen des Oregano abzupfen.



	
Lauch, Zwiebel und Sellerie in heißem Öl 3 Min. anbraten, dabei mehrmals wenden. ¾ des Oregano und die Paprika hinzufügen und mit Brühe angießen. Die Suppe etwa 20 Min. 
köcheln lassen, dabei mehrfach umrühren. Salzen und pfeffern und mit dem Paprikapulver würzen.



	
Die Suppe im Mixer oder mit dem Pürierstab fein pürieren. Mit frischem Pfeffer bestreuen und mit Oregano servieren. Dazu lässt sich sehr gut Vollkornbrot essen.





Guten Appetit!


Mediterrane Gemüsesuppe

Hier gehört natürlich auch Olivenöl mit hinein. Dieses hat seinen guten Einfluss auf das Abnehmen. Wissenschaftlich bewiesen ist, dass es dadurch, dass es unseren Heißhunger bremsen kann, eine positive Wirkung für die Gewichtsreduktion hat. Es gibt sogar eine ganze Olivenöl-Diät.

Zubereitungszeit: 35 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 200 kcal

Zutaten:

1 EL Olivenöl

¼ Fenchelknolle

3 kleinere Karotten

½ Bund Frühlingszwiebeln

1 EL Tomatenmark

½ kleine, grüne Paprikaschote

3 Tomaten, mittelgroß

1 Zucchini

750 ml Gemüsebrühe

1 EL Basilikum-Pesto

Zubereitung:


	
Fein gestiftelte Karotten und in Streifen geschnittener Fenchel in einem Topf etwa 2 Min. anschwitzen. Das Tomatenmark auch kurz mit anschwitzen lassen. Die Brühe hinzufügen und einmal aufkochen lassen. Die Suppe etwa 20 Min. köcheln lassen.






	
10 Min. vor Ende der Garzeit die in kleine Würfel geschnittene Paprika und Zucchini hinzufügen. 5 Min. weiter köcheln.



	
Dann die geviertelten und entkernten Tomaten und die in 
Schrägstreifen geschnittenen Frühlingszwiebeln mit in die kochende Suppe geben.



	
Die Suppe auf zwei Tellern anrichten und in jeden 1 TL Basilikum-Pesto einrühren.





Guten Appetit!


Basilikum-Pesto
 kann auf Vorrat in 15 Min. selbst hergestellt werden:

40 g Pinienkerne fettfrei rösten, aus der Pfanne abkühlen lassen. Die Kerne mit 100 g Basilikumblättchen, 2 fein gewürfelten Knoblauchzehen und 125 ml Olivenöl in einem hohen Becher pürieren. 50 g frisch geriebenen Parmesankäse darunterrühren. Mit Salz abschmecken. Passt auch zu Brot und Pasta. Genießen Sie das Olivenöl!

Das Pesto hält sich in einem Schraubglas und mit einer dünnen Olivenölschicht obenauf bis zu 4 Wochen im Kühlschrank.


Würzige Tomatensuppe mit Ziegenkäse und Gremolata

Tomaten sind die wahren Kumpels der kalorienarmen Ernährung und können wegen ihres geringen Kaloriengehalts von 15 kcal pro 100 g gern auch zwischendurch gesnackt werden. Dann können wir von dem hohen Kaliumgehalt der Tomaten profitieren, durch den der Körper entwässert wird und dazu noch Giftstoffe ausgeschwemmt werden.

Zubereitungszeit: 35 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 180 kcal

Zutaten:

1 kleine Zwiebel

1kleine Dose Tomaten (425 g)

1 kleine Knoblauchzehe

1 ½ EL Olivenöl

1 TL Tomatenmark

1 TL Mehl

200 ml Gemüsebrühe

50 g Ziegenfrischkäse

1 EL Honig

3 Zweige Thymian

½ Bio-Zitrone

1 EL Currypulver

Pfeffer und Salz

Zubereitung:


	
In ½ EL heißem Öl die in kleine Würfel geschnittene Zwiebel und Knoblauch etwa 3 Min. andünsten. Dabei umrühren. Curry, Mehl und Tomatenmark hinzufügen und alles kurz 
andünsten.






	
Die Gemüsebrühe und Tomaten hinzugeben, einmal aufkochen lassen und etwa 15 Min. vor sich hin köcheln lassen, dabei manchmal umrühren.



	
Die heiß abgewaschen und trocken geriebene Zitrone mit einem Zesterreißer bearbeiten: dünne Streifen abziehen. Den Saft der halben Zitrone auspressen.



	
Für die Gremolata die Zitronenzesten mit den abgezupften Thymianblättchen hacken. In einem Schälchen mit 1 EL Zitronensaft und 1 EL Öl vermischen. Mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Die Suppe fein pürieren (mit einem Pürierstab oder einem Standmixer). Mit Pfeffer, Salz und Honig würzen. Den kleingebröselten Ziegenkäse über die Suppe geben und einen Klecks der Gremolata dazu.





Genießen Sie es!


Buttermilch-Rote-Bete-Suppe

Rote Bete strotzt vor Vitaminen und Mineralien. Die rote Knolle kurbelt den Stoffwechsel an und hilft so, dass die Pfunde schmelzen.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 170 kcal

Zutaten:

1 kleine Zwiebel

250 g vorgegarte Rote Bete

75 g Kartoffeln

100 ml Buttermilch + 2 EL Buttermilch

2 Stängel Dill

¼ Bund Schnittlauch

375 ml Gemüsebrühe

1 EL Öl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Alles in einem größeren Topf in heißem Öl anschwitzen: die Zwiebelwürfel, die grob gewürfelte Rote Bete (tragen Sie Einmal-Handschuhe wegen der roten Farbe) und die Kartoffelwürfel. Gemüsebrühe dazugeben und einmal aufkochen lassen, dann etwa 15 Min. weiter köcheln.






	
Die Suppe pürieren und mit Pfeffer und Salz abschmecken und 200 ml Buttermilch hinein rühren. Die Suppe auf zwei Teller . Mit einer Spur Buttermilch garnieren und den gehackten, bzw. in Röllchen geschnittenen Kräutern.





Lassen Sie es sich schmecken!


Orientalische Kürbissuppe

Das kalorienarme Kürbisgemüse kann gar nicht oft genug geschlemmt werden. Wieder ist es der hohe Kaliumgehalt, der dafür sorgt, dass unser Körper entwässert wird. So werden Wassereinlagerungen vermieden. Optimal beim Abnehmen. Dafür nicht genug, enthält dieses Rezept sogar noch Kürbiskernöl. Dieses hat auch positive Effekte beim Abnehmen. Seine gesunden Fette führen zu einer langen Sättigung und regulieren den Insulinspiegel des Blutes. Damit helfen sie, Ihr Wohlfühlgewicht zu fördern.

Zubereitungszeit: 45 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 251 kcal

Zutaten:

400 g Kürbis Hokkaido

1 TL Kürbiskernöl

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Ein 10 g großes Ingwerstück

50 g Kartoffeln, mehlig kochend

50 ml Schlagsahne

400 ml Gemüsebrühe

1 EL Weißweinessig

1 EL Rapsöl

Muskat

Kardamom

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
In heißem Öl in einem Topf kleingewürfelte Zwiebel, Ingwer und Knoblauch etwa 2 Min. dünsten. Die gewürfelten Kartoffel- und Kürbisstücke dazugeben und weitere 3 Min. dünsten. Die Brühe und den Essig angießen und noch einmal aufkochen 
lassen. Bis der Kürbis und die Kartoffeln gar sind, alles 20-30 Min. kochen lassen. Dafür die Hitze reduzieren.






	
Die Suppe gut pürieren, dann die Sahne unterziehen. Mit Kardamom, Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.



	
Die Suppe auf zwei tiefe Teller verteilen und etwas Kürbiskernöl darüber träufeln.





Wohl bekommt´s!


Kräftiger Kohleintopf mit Knoblauchwurst

Das wärmt ordentlich durch. Dazu tun neben den Knoblauchwürsten auch der Weißkohl sein Bestes: Dieser tut unserer Verdauung gut und kann mit speziellen Eiweißbausteinen in unserem Verdauungstrakt Geschwüren vorbeugen.

Zubereitungszeit: 20 Min + 20 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 277 kcal

Zutaten:

125 g Weißkohl

125 g Kartoffeln

125 g Karotten

1 Schalotte

2 Knoblauchwürste (Salsiccia)

750 ml Fleischbrühe

1 TL Butter

Frisch geriebener Muskat

1 EL Schnittlauchröllchen

Salz und Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:


	
Die gehackte Schalotte in der heißen Butter glasig dünsten. Das Gemüse hinzufügen: Möhrenscheiben, Kartoffelwürfel, Kohlstreifen. Kurz mit anbraten lassen.






	
Nun die Fleischbrühe angießen. In 15 Min. das Gemüse gar kochen. Die mit einer Gabel eingestochenen Würstchen hinzugeben und nochmals 5 Min. köcheln lassen.



	
Den Eintopf mit Pfeffer, Muskat und Salz würzen und auf zwei tiefe Teller verteilen. Mit Schnittlauchröllchen garnieren und heiß auslöffeln.





Guten Appetit!


Käse-Brokkoli-Suppe

Brokkoli lässt unser Bauchfett schmelzen. Er hat relativ viele Ballaststoffe bei richtig wenig Kalorien. Die Ballaststoffe lösen die Fette, die unsere inneren Organe umgeben. Damit können Sie Ihr Bauchfett reduzieren. Außerdem hält eine ballaststoffreiche Mahlzeit dadurch, dass Wasser gebunden wird, länger satt. Durch seinen hohen Eiweißgehalt ist er auch für Veganer interessant.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 123 kcal

Zutaten:

250 g Brokkoli, in Röschen geteilt

1 Chilischote, klein und rot

300 ml Gemüsebrühe

1 TL Sonnenblumenöl

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 EL Creme fraiche

100 ml 1,5%ige Milch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Kleine Knoblauch- und Zwiebelwürfel in heißem Öl glasig dünsten. Brokkoliröschen 5 Min. mitdünsten.






	
Die Brühe angießen und alles bei reduzierter Hitze 10 Min. köcheln lassen.



	
Die Milch einrühren, einmal aufkochen und dann fein pürieren. Creme- fraiche in die Suppencreme einrühren und mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Die Cremesuppe auf zwei tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit kleingeschnittener Chili dekorieren.





Lassen Sie es sich schmecken!


Vegetarische und vegane Gerichte


Mit Bohnen-Mais-Salat gefüllten Paprikaschoten

Hier ist wieder eine besondere Kombination am Start. Beide Gemüsesorten haben nicht so eine hohe biologische Wertigkeit: Bohnen und Mais. Bohnen haben allein eine Wertigkeit von 73 und Mais hat 54. Gemeinsam auf dem Teller und dann in den Magen erreichen sie jedoch eine erstaunliche Wertigkeit von 101.

Zubereitungszeit: 10 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 203 kcal

Zutaten:

250 g Bohnen, Kidney aus der Dose

3 EL Mais

2 gelbe Paprikaschoten

1 Lauchzwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 EL Öl

5 EL Gemüsebrühe

½ Limette

1 Zweig Zitronenmelisse

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Für das Dressing den Limettensaft auspressen. Davon 1 EL Limettensaft, Öl, Gemüsebrühe Pfeffer und Salz miteinander verrühren. Die geschälte Knoblauchzehe mit hineinpressen.






	
Den abgebrausten und abgetropften Mais und Bohnen mit der in Ringe geschnittenen Frühlingszwiebel und den gehackten Zitronenmelissenblättern in einer Schüssel mit dem Dressing mischen.



	
Halbierte, gewaschene Paprikahälften entkernen und nach Bedarf noch einmal waschen.



	
Den Mais-Bohnen-Salat mit dem übrigen Limettensaft, Pfeffer und Salz abschmecken. Die Paprikahälften damit füllen und mit übrig gebliebenen Blättchen der Zitronenmelisse dekorieren.





Guten Appetit!


Spargelsalat mit Couscous und Minze

Der heißbegehrte kalorienarme Spargel ist vollgepackt mit Vitaminen und Mineralstoffen. Das macht ihn für das Abnehmen so ideal. Nutzen Sie die Spargelsaison kräftig aus. Da darf es gern 1 kg Spargel pro Tag sein.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 361 kcal

Zutaten:

200 g Spargel, grün

150 g Couscous

1 ½ Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe, klein

½ Paprikaschote, rot

1 Handvoll Zuckerschoten

1 EL Olivenöl

1 TL Zitronensaft

1 Zweig Minze

Cayennepfeffer

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Bereiten Sie Couscous nach der Packungsanweisung mit Salzwasser zu.






	
Beim Spargel das untere Drittel schälen und die holzigen Enden entfernen. Längshalbiert in Stücke von 4 cm Länge schneiden.



	
Die geputzten Zuckerschoten 2 Min. in siedendem Salzwasser blanchieren. Abschrecken und abtropfen.



	
Den gehackten Knoblauch in heißem Öl dünsten. Das Gemüse wie folgt dazu geben: Spargel und Zuckerschoten, den in kurze, schmale Streifen geschnittene Paprika und die in feine Ringe geschnittene Lauchzwiebel. Alles gemeinsam etwa 3 Min. 
dünsten und mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Den mit einer Gabel aufgelockerten Couscous mit dem gedünsteten Gemüse und den gehackten Minzeblättchen mischen. Zuletzt mit Zitronensaft und Cayennepfeffer abschmecken.



	
Salat auf zwei Teller verteilen und mit ein paar Minzeblättchen dekorieren.





Lassen Sie es sich schmecken!


Japanischer Sesam-Spinatsalat

Das kleine, grüne Powergemüse, Spinat, darf auf unserer Speiseliste nicht fehlen. Er ist in allen Lebenslagen, ob als Salat, als Smoothie oder auf dem Sandwich, gesund. Beim Abnehmen hilft er u.A. durch das Unterbinden von Heißhungerattacken. Außerdem versorgt er uns mit wertvollem Eisen, welches für den Blutaufbau unabdingbar ist.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 83 kcal

Zutaten:

250 g TK Blattspinat

1 TL Sesamsaat

1 Lauchzwiebel

2 ½ EL Gemüsebrühe

½ EL Sesamöl

1 ½ EL Sojasoße

1 Prise Zucker

¼ Zitrone, Bio

Salz

Zubereitung:


	
Den Tiefkühlspinat nach Packungsvorschrift zubereiten.






	
Sesam fettfrei in einer Pfanne rösten. Auf einem Teller abkühlen lassen.



	
Eine Marinade aus der Brühe, Sesamöl, Sojasoße und Zucker anrühren.



	
Den Spinat in einem Sieb abtropfen lassen und abkühlen, bis er nur noch lauwarm ist.



	
Spinat mit in feine Ringe geschnittener Lauchzwiebel und der Marinade in einer Schüssel mischen und mit Salz abschmecken.



	
Den Salat auf zwei Teller verteilen. Die Zitrone halbieren und jede Portion mit einem Zitronenstück garnieren.





Wohl bekommt´s!


Herrlich gelbe Sellerie-Cremesuppe mit Kurkuma

Das auch Gelbwurz genannte besondere Indische Gewürz Kurkuma hat eine positive Wirkung auf unseren Fettstoffwechsel. Es kann tatsächlich den Körper dazu veranlassen, neue Fettzellen nicht ansetzen zu lassen, sondern auszuscheiden. Außerdem sorgen Bitterstoffe dafür, dass wir schneller und länger satt sind und vor Heißhungeranfällen verschont bleiben.

Zubereitungszeit: 20 Min + 20 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 155 kcal

Zutaten:

½ TL Kurkumapulver

½ kleiner Knollensellerie

1 kleine Kartoffel

1 kleine Zwiebel

1 kleine Karotte

1 kleine Zehe Knoblauch

1 EL Butter

500 ml Gemüsebrühe

50 ml 10%ige Kochsahne

½ Kästchen Kresse

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
In kleine Würfel geschnittene Zwiebel und Knoblauch 2 Min. in heißer Butter andünsten. Karotten-, Sellerie-, und Kartoffelwürfel hinzugeben und alles zusammen 4 weitere Min. dünsten. Die Brühe angießen. Mit Pfeffer, Salz und Kurkuma abschmecken und etwa 20 Min. bei reduzierter Hitze köcheln.






	
Die Suppe mit einem Stabmixer oder einem Standmixer fein pürieren und die Sahne unterziehen. Alles noch einmal 
aufwallen lassen.



	
Die Suppe auf zwei tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit der frisch abgeschnittenen Kresse bestreuen.





Guten Appetit!


Essen zum mitnehmen


Thailändische Gemüsepfanne mit Hähnchenbrustfilet

Das Hähnchenbrustfilet liefert wertvolle Proteine bei geringen Kalorien. Chili hilft durch das verschärfte Capsaicin beim Abnehmen, indem es den Verbrauch von Energie und Kalorien unterstützt.

Zubereitungszeit: 35 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 395 kcal

Zutaten:

125 g Hähnchenbrustfilets

80 g asiatische Reisnudeln

1 Zehe Knoblauch

4 Lauchzwiebeln

150 g Zuckerschoten

1 Ei

10 g dänische Röstzwiebeln

5 Zweige Koriandergrün

½ TL getrocknete Chiliflocken

1 EL Pflanzenöl

2 EL Sojasoße

2 EL Limettensaft

1 TL brauner Rohrzucker

Salz

Zubereitung:


	
Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Die quer halbierten Zuckerschoten  in kochendem Salzwasser 2 Min. blanchieren. Ei mit einer Gabel verquirlen.






	
Das quer in Streifen geschnittene Hähnchenbrustfilet in heißem Öl in einer großen Pfanne 4 Min. hellbraun braten. Dabei einmal wenden. Den fein gewürfelten Knoblauch, die in 
schräge, feine Streifen geschnittene Lauchzwiebel und die Zuckerschoten mit dazu geben und weitere 2 Min. braten. Nun auch die Nudeln hinzufügen und nochmals 2 Min. braten.



	
Das Ei verquirlen und darübergießen. Stocken lassen, dabei rühren. Sojasoße mit 1 EL Wasser, Limettensaft und Zucker verrühren und über die Gemüsepfanne gießen. Einmal aufkochen lassen.



	
Thailändische Gemüsepfanne mit Hähnchenbrustfilet mit Chiliflocken und abgezupften Korianderblättern abschmecken und mit Röstzwiebeln bestreuen.



	
Die Thaipfanne ist nun fertig, verzehrt zu werden, kann aber auch prima eingepackt und später kalt gegessen werden.





Guten Appetit!


Blumenkohl-Pasta mit Tomaten-Pesto

Blumenkohl hat so wenig Kalorien, dass er sich prima für eine Diät eignet. Man kann ihn als Ersatz für Kohlenhydrate nutzen und erhält so ein gesundes kalorienreduziertes Low-Carb-Gericht. Olivenöl und Oliven helfen mit ihren gesunden Fetten beim Abnehmen und stecken noch dazu voller Antioxidantien. Sie wirken sich gut auf das Herz aus, reduzieren das Risiko, an Alzheimer zu erkranken und arbeiten gegen Krebs.

Zubereitungszeit: 35 Min + 25 Min. Garzeit

Portionen: 2

Kilokalorien: 383 kcal

Zutaten:

Das Tomaten-Pesto:

10 g getrocknete Tomaten, ohne Öl

1 EL Pinienkerne

10 g Hartkäse, italienisch, z.B. Grana Padano

4 Stängel Petersilie, gehackt

2 EL Olivenöl

½ TL Chiliflocken

½ Knoblauchzehe

Blumenkohl und Nudeln:

330 g 2 cm große Blumenkohlröschen

2 EL Rosinen

1 EL Olivenöl

100 g kurze Nudeln

1 EL Kapern

1 EL steinlose, schwarze Oliven

½ Zitrone, Bio

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die getrockneten Tomaten 20 Min. lang in kochendem Wasser einweichen. Pinienkerne fettfrei rösten. Die Hälfte der von den 
Stielen gezupften Petersilie mit den Pinienkernen, den Chiliflocken, Knoblauch und geriebenem Käse gut mixen. Öl später unterrühren.






	
Rosinen in kochendem Wasser einweichen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen, dabei ein Backblech drinnen lassen. Blumenkohlröschen mit Öl mischen und mit Pfeffer und Salz würzen. Diese mit Bedacht auf dem heißen Backblech verteilen und auf mittlerer Schiene in 20-25 Min. goldgelb rösten. Zur Hälfte der Backzeit einmal wenden.



	
Die Nudeln nach Packungsanleitung mit viel Salzwasser garen. 1 Min. bevor die Nudeln fertig und al dente sind, 150 ml Nudelkochwasser abnehmen und damit in einer großen Schüssel das Pesto aufrühren. Die Kapern, Oliven und die abgetropften Rosinen darunter mischen.



	
Die abgegossenen und abgeschreckten Nudeln auch mit untermischen. Vorsichtig die Blumenkohlröschen und die zweite Hälfte der Petersilie unterheben. 1 TL Zitronenabrieb und 1 EL Zitronensaft untermischen.





Lassen Sie es sich auch unterwegs gut schmecken!


Rindergeschnetzeltes mit Gurke

Rindersteak kommt kalorienarm daher und ist mit Gurke eine perfekte Kombination, auf sein Gewicht zu achten. Besonders, wenn Sie dieses Gericht auf der Arbeit verzehren, werden Sie davon provitieren, denn die Bitterstoffe der Gurke veranlassen die Leber dazu, die Fettverbrennung in Gang zu setzen. Darüber hinaus bremsen sie unser Verlangen auf Süßes. Nur die Gurke kann dem Körper helfen, Kohlenhydrate, die sonst als Fett gespeichert würden, in Energie zu transformieren.

Zubereitungszeit: 25 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 317 kcal

Zutaten:

½ Salatgurke

200 g Minutensteak vom Rind

1 rote  Zwiebel

50 g Instant-Mie-Nudeln

2 EL Öl

5 Zweige Korinandergrün oder Petersilie

1 Msp. Chiliflocken

2 EL Sojasoße

1 EL Weißweinessig

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die Nudeln in grobe Stücke zerbrechen und nach Packungsvorschrift zubereiten.






	
Die Minutensteaks in Streifen von 1,5 cm Breite schneiden. Diese in heißem Öl mit großer Hitze scharf anbraten. Pfeffern und salzen und der Pfanne entnehmen.



	
Die Gurke so schälen, dass noch grüne Bereiche stehen bleiben. Gurke der Länge nach halbieren und mit einem Löffel 
die großen Kerne herauskratzen. Dann in 4 cm lange Spalten schneiden.  Im Bratfett des Rindersteaks die Gurke und die in feine Streifen geschnittene, rote Zwiebel anbraten. Mit 150 ml Wasser, Sojasoße und Weißweinessig ablöschen und mit Chiliflocken würzen. Ohne Deckel 2 Min. sanft köcheln lassen.



	
Die abgegossenen und abgeschreckten Nudeln mit Gurkengemüse und Fleisch vermengen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die Kräuterblättchen abzupfen und hacken. Darüber streuen.



	
Leicht abgekühlt kann dieses vortreffliche Gericht auch eingepackt und mitgenommen werden.





Guten Appetit, ob zu Hause oder unterwegs!


Kleine Hähnchen Döner

Hier soll einmal der unterschätzte Oregano zu Wort kommen: Er ist nämlich viel gesünder als man denkt und sollte viel öfter zum Einsatz kommen. Mit seinen Bitterstoffen kurbelt er die Fettverbrennung, die von der Leber in Gang gesetzt wird, an. Außerdem wird mit dem mediterranen Kraut eine gesunde Darmflora gefördert. Oregano wirkt im Darm verdauungsfördernd und ist sogar im Stande, diesen zu desinfizieren.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 238 kcal

Zutaten:

1 TL Oregano, getrocknet

1 Hähnchenbrustfilet von 130 g

1 Msp. Chiliflocken

2 Scheiben Salatgurken

2 Tomatenscheiben

2 Zwiebelscheiben in Ringen

2 Blätter Römersalat

2 Toasties

2 EL Joghurt

1 Msp. Kumin, gemahlen

1 TL Öl

Salz

Zubereitung:


	
Das Hähnchenbrustfilet einmal der Länge nach durchschneiden und dann jeweils in feine Scheiben schneiden. Mit 1 TL Öl, Chiliflocken, Kumin und Oregano vermischen. Mit hoher Temperatur gewürztes Hähnchenbrustfilet in einer Pfanne scharf anbraten, salzen.






	
Die halbierten Toasties toasten. Die Unterteile mit je einem 
Salatblatt, Gurkenscheibe, Zwiebelringe Tomatenscheibe belegen. Darauf das Fleisch legen. Den Joghurt mit Pfeffer und Salz würzen. Diesen dann auf das Fleisch träufeln. Die Oberseite auf den Döner legen und entweder sofort verzehren oder gut einpacken für ein Essen unterwegs.





Guten Appetit!


Graupen-Granatapfel-Salat

Granatapfelkerne gehören zum Top-Superfood, die auch beim Abnehmen helfen. Antioxidantien, die in den Granatapfelkernen enthalten sind, kurbeln unseren Stoffwechsel an. Das reduziert unser Gewicht. Und auch Gerstengraupen wird nur das Beste nachgesagt. Sie fördern die guten Darmbakterien und stärken damit die Darmflora.

Zubereitungszeit: 25 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 263 kcal

Zutaten:

75 g Gerstengraupen

½ Granatapfel

500 ml Gemüsebrühe

1 EL Pistazienkerne

½ Bund Petersilie

1 EL Olivenöl

1 TL Zitronensaft

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die Graupen in der Gemüsebrühe in ca. 20 Min. weich kochen. Durch ein Sieb abgießen und kalt abschrecken, abtropfen lassen.






	
Die Granatapfelkerne mit einem Löffel aus der Frucht herauslösen.



	
Die Graupen mit den Granatapfelkernen, gehackten Pistazien, Zitronensaft, Olivenöl und der gehackten Petersilie vermengen und mit Pfeffer und Salz würzen.



	
In 2 Boxen oder 2 Gläser füllen und unterwegs genießen.





Lassen Sie es sich schmecken!


Mit Ziegenfrischkäse geschichtete Gurken

Das Eiweiß aus dem Ziegenkäse ist für uns sehr wertvoll. Es liefert gute Bausteine für unseren Körper und macht satt. Schnittlauch pusht den Fettabbau. Er hat einen wahren Cocktail an Schlankmachstoffen in sich. Senföle, Vitamin C und Magnesium kurbeln den Fettabbau, sowie den Stoffwechsel an, und helfen so beim Abnehmen.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 292 kcal

Zutaten:

125 g Ziegenfrischkäse

1 Salatgurke

½ Bund Schnittlauch

125 g schwarze Oliven, entsteint

1 EL Olivenöl

1 kleine Zehe Knoblauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die Gurke in drei Teile teilen. Jedes Teil in 4 Scheiben schneiden.






	
Die Oliven fein hacken und mit Salz, Pfeffer, Olivenöl und dem fein gewürfelten Knoblauch vermischen.



	
4 Gurkenscheiben auf eine Unterlage legen und wie folgt weiter aufeinander schichten: 1 Schicht Oliven, 1 Gurke, 1 Schicht zerbröselter Ziegenfrischkäse mit Schnittlauchröllchen, 1 Gurke



	
Pro Person jeweils 2 Schichtgurken anrichten.



	
Die Gurken zum Mitnehmen in eine Box oder ein Glas schichten.





Wohl bekommt´s!


Karotten-Quiche

Karotten haben viel Vitamin A zu bieten, welches unsere Augen gesund erhält. Der Quicheteig sieht von einem fettlastigen Mürbeteig ab. Vielmehr wird hier auf die kalorienärmere Quark-Öl-Teig Alternative gesetzt. Das Vollkornmehl liefert gute Ballaststoffe. 

Zubereitungszeit: 30 Min + 1 Std.

Portionen: 1 Springform

Kilokalorien: 178 kcal

Zutaten:

250 g Magerquark

210 g Vollkornmehl, Dinkel

4 EL Öl

4 Eier

7 Möhren

1 Zehe Knoblauch

3 Schalotten

1 TL Olivenöl

100 ml 1,5%ige Milch

200 g 13%iger Frischkäse

2 Zweige Koriandergrün

Muskatnuss

1 Msp. Kumin

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
200 g Mehl in die Schüssel tun und 1 Ei, das Rapsöl, ¼ TL Salz und den Quark hinzufügen. Zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Evtl. Mit dem Handrührgerät und Knethaken. Etwas Wasser darunter kneten, falls der Teig noch zu fest sein sollte. Als Kugel geformt in Frischhaltefolie eingeschlagen etwa 20 Min im Kühlschrank ruhen lassen.






	
Die in feine Würfel geschnittenen Zwiebeln und Knoblauch in heißem Olivenöl etwa 3 Min. lang andünsten. Die in Scheiben 
geschnittenen Karotten hinzugeben und 5 Min. weiter dünsten.



	
3 Eier mit Milch und Frischkäse vermengen, mit Pfeffer, Kumin, frisch geriebenem Muskat und Salz würzen.



	
Auf einer bemehlten Arbeitsfläche die Teigkugel auf etwas mehr als 27 cm Größe ausrollen. Den Teig in eine beschichtete Springform legen, dabei den Rand etwas hoch ziehen. Auf diesem Boden das Karottengemüse verteilen.



	
Die Eiermischung darüber geben.



	
Im auf 200 °C vorgeheizten Backofen die Quiche 40 Min. backen. Die letzten 10-15 Minuten, das Gebäck mit Pergamentpapier abdecken.



	
Die aus dem Ofen genommene Quiche abkühlen lassen, bis sie lauwarm ist und mit abgezupften Korianderblättchen bestreuen.



	
Diese Quiche schmeckt auch kalt sehr gut.





Lassen Sie es sich unterwegs gut schmecken!


Mittagessen


Leichte Gemüseröstis

Haferflocken haben einen erstaunlichen Effekt: Obwohl sie recht viele Kalorien aufweisen, sind sie trotzdem zum Abnehmen geeignet. Sie halten lange satt. Und sie heizen der Fettverbrennung so richtig ein. Damit purzeln die Pfunde.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 264 kcal

Zutaten:

150 g gemischtes Gemüse wie Lauch, Möhren, Zucchini, Zwiebeln

1 Ei

1 TL gehackte Petersilie

15 g Haferflocken

30 g Mehl

50 g Käse wie 30%iger Edamer

1 EL Öl zum Braten

Curry

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Gemüse raspeln oder sehr fein schneiden. Ebenso den Käse raspeln. Alles mit dem Ei, dem Mehl und den Haferflocken vermengen und kräfig mit Curry, Salz und Pfeffer würzen.






	
Mit Hilfe eines Esslöffels kleine Röstis in eine heiße Pfanne geben und sorgsam braten.





Guten Appetit!


Gemüseburger

Zubereitungszeit: 70 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 200 kcal

Zutaten:

2 Hamburger Brötchen

15 g Blattsalat, rot und grün

Einige Cherrytomaten

20 g Olivenöl

½ Jalapeno, in kleine Würfel geschnitten

1 Zehe Knoblauch, in kleine Würfel geschnitten

½ rote Zwiebel, in Würfel geschnitten

1 EL schwarze, entsteinte Oliven, in Würfel geschnitten

1 EL Paprika, rot, in Würfel geschnitten

1 EL Petersilienblätter, gehackt

1 EL Semmelbrösel

100 g Bohnen, schwarz, abgetropft aus der Dose

50 g Kichererbsen, aus der Dose abgetropft

75 g Haferflocken

¼ TL Paprikapulver

½ TL Chiliflocken

½ TL Oregano, gut zerrieben

¼ TL Kumin

1 Ei

Salz

Zubereitung:


	
Außer den Erbsen und Bohnen, alle Gemüse in heißem Olivenöl glasig dünsten. Vom Herd genommen ca. 4 Min. ruhen lassen.






	
Gemüse mit Erbsen, Bohnen und den übrigen Zutaten im Mixer sorgfältig mixen.



	
Aus der Masse 2 Burger-Pattis formen und für 30 Min. mit einer Frischhaltefolie bedeckt in den Kühlschrank stellen. Dann in wenig Olivenöl in einer Pfanne jeweils 3 Min. von jeder Seite braten.



	
Die vegetarischen Pattis in die Hamburger-Brötchen geben und mit Salat und Tomaten garnieren.





Lassen Sie es sich schmecken!


Chinapfanne mit Champignons und Pasta

Champignons und andere Pilze sind cholesterinfrei, fettarm und insgesamt kalorienarm. Sie unterstützen das Herz-Kreislauf-System positiv. Außerdem haben sie einen bestimmten Ballaststoff inne, die sogenannte Hemicellulose, die einen sattmachenden Effekt hat und beim Abnehmen helfen kann. Und nicht zuletzt hilft der Pilz dabei, Gifte auszuscheiden. Damit kann er einen Blähbauch verhindern.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 350 kcal

Zutaten:

1 EL Olivenöl

½ kleine Zwiebel, in kleine Würfel geschnitten

1 Knoblauchzehe, in kleine Würfel geschnitten

100 g Champignons

1 TL Essig

1 EL Sojasoße

1 EL Petersilie, gehackt

200 g Vollkornnudeln

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Nudeln in großer Pfanne ca. 10 Min. kochen.






	
Zwiebel und Knoblauch in heißem Olivenöl in einer beschichteten Chinapfanne andünsten, bei mittlerer Hitze die Sojasoße, Essig und Petersilie hinzufügen und umrühren.



	
Die Champignons ebenfalls in die Pfanne geben und gar braten. Mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Servieren Sie die Nudeln gemischt mit der Champignonsoße.





Mahlzeit!


Blumenkohl mit Kräutersoße und Roastbeef

Kräuter braucht man immer wieder und alle sind so gesund und helfen uns beim Abnehmen. Wie praktisch sind Kräutertöpfe auf der Fensterbank oder ein Kräuterbeet oder gar eine kleine Kräuterspirale im Garten. Das bietet sich besonders für Petersilie, Schnittlauch, Oregano, Zitronenmelisse, Minze, Rosmarin und Thymian an. Dann hat man auch etwas seltenere Kräuter jederzeit frisch zur Hand.

Zubereitungszeit: 35 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 310 kcal

Zutaten:

½ Zweig Rosmarin

½  Bund Frankfurter Kräuter oder andere Kräuter wie es beliebt

½ kleiner Blumenkohl

½ Zitrone

25 ml 1,5%ige Milch

30 g Pinienkerne

75 g saure Sahne

75 g 3,5%iger Joghurt

1 TL Rapsöl

1 TL Rohrzucker

100 g Roastbeef-Aufschnitt

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die Milch und 500 ml Wasser in einem Topf mit der abgeschälten Zitronenschale, etwas Salz und dem Rosmarin aufkochen. Den geputzten und von den Hüllblättern befreiten Blumenkohl in den Topf zur Flüssigkeit geben. In ca. 20 Min. garen.






	
Pinien fettfrei in einer Pfanne rösten. Eine Soße aus 1 TL 
Zitronensaft, gehackten Kräuter, Öl und saurer Sahne bereiten: diese Zutaten pürieren und mit Pfeffer, Salz und einer Prise Zucker würzen.



	
Den mit einer Schaumkelle aus dem Milchsud gehobenen und abgetropften Blumenkohl auf einer Platte anrichten und mit den Pinienkernen bestreuen.



	
Das Roastbeef zu lockeren Röllchen aufwickeln und um den Blumenkohl drappieren. Die Kräutersoße separat dazu reichen.





Guten Appetit!

Apropo: Die Frankfurter Kräuter setzen sich aus Sauerampfer, Pimpinelle, Schnittlauch, Petersilie, Kresse, Kerbel und Borretsch zusammen. Diese Kräutermischung gibt es vom Frühling bis zum Sommer frisch auf dem Wochenmarkt zu kaufen.


Lammrückenfilet in Kräuter-Marinade

Mageres Lammfleisch tritt hier in Kombination mit dem pro-Herz-Olivenöl auf. Die verwendeten Lavendelblüten wirken besänftigend auf das Gemüt und sind als vielseitiges Heilkraut wohl bekannt.

Zubereitungszeit: 10 Min + 70 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 160 kcal

Zutaten:

225 g Lammrückenfilet

1 ½ EL Olivenöl

½ Tl Lavendelblüten, getrocknet

1 TL Kräuter der Provence, getrocknet

Salz und Pfeffer, frisch und grob gemahlen

Zubereitung:


	
Eine Marinade aus dem Olivenöl mit den getrockneten Kräutern herstellen.






	
Die abgespülten und trocken getupften Lammrückenfilets in einer Schale mit der Marinade bepinseln. Mindestens 1 Std. im Kühlschrank marinieren.



	
Filets in einer Aluschale liegend auf einem Grill 3 Min. pro Seite grillen. Im Anschluss an Alufolie wickeln in 5 Min. durchziehen lassen.



	
In schrägen Scheiben geschnitten anrichten.



	
Dazu passt Vollkornreis oder Backofenkartoffeln mit Schale und ein schöner Blattsalat.





Wohl bekommt´s!


One-Pot-Rindfleisch mit Thymian

Gutes  Rindfleisch liefert Eisen und Vitamin B12, welches wir brauchen, um rote Blutkörperchen zu bilden. Diese sind für den Transport von Sauerstoff zu allen unseren Organen und Geweben verantwortlich.

Zubereitungszeit: 30 Min + 2 Std.

Portionen: 2

Kilokalorien: 250 kcal

Zutaten:

270 g Rindfleisch aus der Hüfte, mager

1 kleine Zwiebel

1 kleine Zehe Knoblauch

1 Stängel Thymian

1 EL Öl

1 ½ EL Mehl

90 ml Gemüsebrühe

¼ Bio-Zitrone

110 ml Bier, dunkel oder Malzbier

1 TL Rohrzucker oder Honig, wie beliebt

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Das geputzte und in Würfel geschnittene Fleisch in dem Mehl wälzen, so dass eine dünne Schicht Mehl hängen bleibt. Fleischwürfel in einer Pfanne in heißem Öl kräftig anbraten. Angebratenes Fleisch in einen Schmortopf geben.






	
In das verbliebene Bratenfett die in Würfel geschnittene Zwiebel und Knoblauch geben und 10 Min. dünsten. Dem Fleisch hinzufügen.



	
Das Fleisch mit Bier und Brühe ablöschen. Thymian, Pfeffer und Salz zum Fleisch geben und abgeriebene Schale der Zitrone.



	
Kurz bevor der Eintopf 2 Std. geschmort hat, Honig oder Zucker unterrühren und ein weiteres Mal mit Pfeffer und Salz abschmecken.



	
Dazu passt cremige Polenta oder Bandnudeln.





Guten Appetit!


Bowls


Skandinavische Matjes-Bowl mit Ringelbete

Hering ist bekannt für seine Omega-3-Fettsäuren, die gut für Herz und Gehirn sind. Die Ringelbete gibt uns Folsäure und Eisen, mit denen wir rote Blutkörperchen bauen.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 422 kcal

Zutaten:

200 g Drillinge (kleine Kartoffeln)

3 Matjesfilets

1 Knolle Ringelbete oder rote Bete

100 g Blaubeeren

2 Essiggurken

2 Stängel Dill

½ Zwiebel, rot

75 g Skyr

1 EL Leinöl

½ TL Senf

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die kleinen Kartoffeln in Salzwasser in 15 Min. gar kochen. Abgießen. 5 Min. abgekühlt halbieren.






	
Ein Dressing aus Skyr, gehacktem Dill, Pfeffer, Salz, Essiggurkenflüssigkeit, Öl und Senf anrühren.



	
2 Schalen anrichten mit Kartoffeln, den in Streifen geschnittenem Matjes, die geschälte und in Scheiben geschnittene Ringelbete anrichten, ohne die einzelnen Komponenten miteinander zu vermischen. Die klein geschnittenen Gurken dazu anrichten und die gewaschenen Blaubeeren dekorativ über alles kullern lassen.



	
Bowl mit Dressing beträufeln und mit dem übrigen Dill 
garnieren.





Wohl bekommt´s!


Spinat-Bowl mit Erdnusssoße

Erdnüsse sind eigentlich keine Nüsse, sie gehören zu den Hülsenfrüchten wie Bohnen. Ihr Proteingehalt ist sehr hoch, aber auch ihr Fettgehalt. 100 g Erdnüsse haben mehr Kalorien als eine ganze Tafel Schokolade. Eine Handvoll Erdnüsse täglich helfen aber trotzdem beim Abnehmen. Erdnüsse haben einen großen Sättigungseffekt und beugen Heißhungerattacken vor. Sie halten auch den Blutzuckerspiegel stabil. Das in ihnen enthaltene Vitamin E wirkt antioxidativ und wirkt gegen Krebs und Herzinfarkt. Die Erdnuss sollte allerdings ungesalzen genossen werden.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 425 kcal

Zutaten:

60 g Erdnüsse

100 g Dinkelkörner

½ Limette

100 g junger Spinat

200 g grüne Bohnen

½ EL Olivenöl

50 g rote Trauben, wenn möglich mit Kernen

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Den Dinkel in 200 ml Wasser zum Kochen bringen und mit Deckel bei reduzierter Hitze etwa 30 Min. weich kochen.






	
Die Erdnüsse in 100 ml Wasser 15 Min. lang einweichen.



	
Die geputzten Bohnen in kochendem Salzwasser in etwa 8 Min. bissfest garen. Die abgegossenen, abgeschreckten und abgetropften Bohnen in heißem Öl 3 Min. braten und mit Pfeffer und Salz abschmecken.



	
Die Erdnüsse plus dem Einweichwasser pürieren und mit 2 EL 
Limettensaft, Pfeffer und Salz würzen.



	
Auf zwei Bowls den abgetropften Dinkel, die gebratenen Bohnen, den geputzten Spinat und die halbierten Weintrauben in Gruppen verteilen.



	
Die Erdnusssoße darüber träufeln.





Wohl bekommt´s!


Abnehm-Bowl mit mariniertem Tofu

Tofu ist ein guter Lieferant für Proteine und Eisen. Tofu unterstützt also die Blutbildung und den Sauerstofftransport. In den Honig haben die Bienen Enzyme mit eingearbeitet, die bei uns Entzündungen entgegen wirken.

Zubereitungszeit: 40 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 287 kcal

Zutaten:

200 g Tofu

1 kleine Zehe Knoblauch

1 TL Sesamöl

1 EL Teriyaki-Soße

1 Msp. Sambal oelek

75 g Rotkohl

1 kleine Karotte

1 Kohlrabi

1 EL Olivenöl

2 Zweige Petersilie

¼ TL Kurkuma

¼ TL Thymian

½ TL Senf

½ EL Zitronensaft

½ EL Honig

1 EL Apfelessig

8 g Sesam

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Tofu in 4 Scheiben schneiden. Eine Marinade aus gehacktem Knoblauch, Sesamöl, Teriyakisoße und Sambaloelek anmischen und den Tofu damit etwa 20 Min. marinieren.






	
Den Rotkohl fein hobeln und mit Pfeffer und Salz gewürzt mit den Händen ungefähr 5 Min. lang weich kneten.



	
Grob geraspelten Kohlrabi mit geraspelter Karotte vermischen.



	
Ein Dressing aus Olivenöl, Senf, Zitronensaft, Honig und Essig anmischen. Und mit Kurkuma, Thymian, Pfeffer und Salz abschmecken.



	
Tofuscheiben in einer Pfanne von beiden Seiten jeweils 4 Min. in heißem Öl braten. Die Marinade darüber geben und 2 Min. einkochen lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.



	
Auf zwei Schalen den Tofu mit dem Kohlrabi-Karotten-Salat und dem Rotkohl anrichten. Mit dem Dressing begießen und mit gehackter Petersilie und Sesam bestreuen.





Lassen Sie es sich schmecken!


Zoodle-Bowl mit Hähnchen und Tomaten

Zucchini eignet sich definitiv zum Abnehmen. Bessere Schlankmacher finden Sie schwer. Ohne Fett, mit 2 Kohlenhydraten und nur 20 Kalorien pro 100 g kommt das grüne Gemüse daher. Außerdem enthält Zucchini viel Wasser. Hier können Sie beherzt zulangen. Auch ohne Kalorientabelle.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 281 kcal

Zutaten:

200 g Hähnchenbrustfilet

400 g Zucchini

200 g Süßkartoffeln

1 Tomate

10 g Pinienkerne

¼ TL Paprikapulver

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Das gewürzte Hühnchenfleisch in einer Pfanne anbraten.






	
Die geschälte Süßkartoffel und die Zucchini mit einem Spiralschneider oder einem scharfen Messer in Zoodles schneiden.



	
Die Zoodles dem Hühnchenfleisch in der Pfanne hinzufügen und weiter braten. Mit Paprikapulver, Pfeffer und Salz abschmecken.



	
Die klein gewürfelte Tomate hinzu geben. Alles gut durchschmoren lassen.



	
Zwei Bowls mit den Zoodles anrichten, das Hühnchenfilet dazu geben.



	
Wer möchte, toppt noch etwas mit Erdnussbutter.





Wohl bekommt´s!


Quinoa-Bowl mit Gemüse

Das Superfood Quinoa hilft auch dabei, das Wunschgericht zu erreichen. Abgesehen von der Tatsache, dass das Inka-Pseudogetreide vollgepackt mit gesunden Nährstoffen ist, enthält es auch komplexe Kohlenhydrate. Diese müssen von unserem Körper aufgespalten und zersetzt werden. Da sie komplex sind, dauert dieser Vorgang länger. Und so hält Quinoa uns auch länger satt und verhindert Heißhungeranfälle.

Zubereitungszeit: 25 Min + 15 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 375 kcal

Zutaten:

75 g Quinoa

150 ml Gemüsebrühe

250 g grüner Spargel

Das Weiße von 2 ½ Lauchzwiebeln

½ Dose Kichererbsen

Schale und Saft einer ¼ Zitrone

1 Msp. Kumin

1 ½ EL Olivenöl

1 EL Kräuter, Minze und Petersilie, fein gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Vom gewaschenen Spargel das untere Drittel schälen und die verholzten Enden entfernen. In Stücke von ca. 6 cm Länge schneiden.






	
Quinoa gut in einem Sieb unter fließendem Wasser abbrausen, bis das Wasser klar bleibt. In kochende Brühe geben und mit Deckel bei reduzierter Hitze 15 Min. köcheln lassen. Vom Herd genommen noch 10 Min. quellen und abkühlen lassen.



	
Spargel in einer Pfanne in heißem Öl etwa 7 Min. braten, dabei 
mehrmals wenden. Dann die in mundgerechte Stücke geschnittene Paprika, den gewürfelten Knoblauch, und die in feine Ringe geschnittene Lauchzwiebel dazu geben und alles weitere 3 Min. braten.



	
Würzen mit Kumin, Pfeffer aus der Mühle und Salz. Den Zitronenabrieb und –saft zum Schluss untermengen.



	
Gemüse mit Quinoa mischen und auf zwei Schalen verteilen. Mit den gehackten Kräutern anrichten und nach Belieben noch etwas Olivenöl beträufeln.





Wohl bekommt´s!


Radicchioschiffchen mit Früchtejoghurt gefüllt

In diesem kleinen Snack steckt ein Großteil der täglichen Vitamin C Ration bei geringer Kalorienzufuhr. Vitamin C trägt neben einer Stärkung unseres Immunsystems auch zur Kräftigung unseres Bindegewebes bei. Außerdem helfen die Bitterstoffe des Radicchios beim Abnehmen.

Zubereitungszeit: 15 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 100 kcal

Zutaten:

4 Radiccioblätter

100 g Mandarine

150 g säuerlicher Apfel

2 El 1,5%iger Joghurt

Saft 1 Limette

1 EL Sonnenblumenkerne

½ Bund Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Kleingeschnittene Mandarinen- und Apfelwürfel mit dem Joghurt in einer Schale mischen.






	
Limettensaft unterrühren und den Fruchtsalat mit Pfeffer und Salz würzen.



	
Die Sonnenblumenkerne fettfrei hellbraun anrösten.



	
Den Obstjoghurt in die gesäuberten Radiccioblätter füllen und mit Sonnenblumenkernen und Schnittlauchröllchen bestreuen.





Wohl bekommt´s!


Knabberkram aus gebackenen Kichererbsen

Kichererbsen liefern einen sogar gesunden Snack, denn die kleinen Kraftbällchen stecken voller Mineralstoffe, Protein, Magnesium und Eisen. Vom Magnesium erhalten wir starke Nerven, vom Eisen die aktiven roten Blutkörperchen und von den Proteinen starke Muskeln. Speziell die Ballaststoffe sind es, die einen guten Effekt auf die Gewichtsreduktion ausüben und Heißhungeranfälle unterdrücken.

Zubereitungszeit: 10 Min + 50 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 141 kcal

Zutaten:

½ Dose Kichererbsen

45 g Zwiebelgranulat

30 g Knoblauchpulver

1 EL Kokosöl

3 EL Petersilie, getrocknet

1 EL Dill, gehackt

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Die Kichererbsen auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und im Backofen 40-60 Min. bei 200 °C goldbraun backen.






	
Die gebackenen Kichererbsen in einer Schale mit dem Kokosöl vermengen. Stück für Stück das Knoblauchpuver, Petersilie, Dill, Zwiebelgranulat, Salz und Pfeffer dazu geben und immer wieder umrühren.



	
Vor dem Verzehr die Kichererbsen in einem Sieb ein wenig von der Gewürzmischung abstauben.





Guten Appetit!


Zucchiniküchlein mit Haferflocken

Diese Küchlein sind als Snack fast schon zu gehaltvoll. Man müsste gut kalkulieren, wie sie sich in die Kalorienbilanz des Tages einfügen. Aber auch als leichtes Abendbrot oder als Beilage sind sie zu genießen. Auch mit einem Tzatziki-Dip sind sie gut zu kombinieren.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 240 kcal

Zutaten:

300 g Zucchini

20 g Haferflocken, zart

15 g Parmesan, gerieben

1 Ei

2 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Nach Belieben Chiliflocken und Knoblauch

Zubereitung:


	
In einem Tuch das Wasser aus der grob gehobelten Zucchini drücken.






	
Das Ei mit Pfeffer, evtl. Chili und etwas Salz verquirlen.



	
Einen Teig anfertigen aus der Zucchini, den Haferflocken, dem Parmesan und dem verquirlten Ei und evtl. einer ausgepressten Knoblauchzehe. Ist der Teig zu weich, so mischt man mehr Haferflocken oder Mehl unter.



	
Etwas Küchleinmasse mit einem Löffel in 1 TL heißes Olivenöl in einer Pfanne geben und ausbraten. Nach etwa 4 Min. wenden und von der anderen Seite auch braten.



	
Dazu passt Tzatziki.





Guten Appetit!

Für ein passendes Tzatziki ½ geschälte Gurke grob raspeln. Mit 1 TL Salz in einer Schale vermischen und ½ Std. ziehen lassen. Gurke in einem Sieb abtropfen lassen. 250 g fettarmen, griechischen Joghurt mit der Gurke und 1 hineingepressten Knoblauchzehe vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben Dill, Olivenöl oder Zitronensaft hinzugeben.

Wohl bekommt´s!


Quinoa-Dattel-Riegel

Datteln helfen trotz ihrer vielen Kalorien und trotzt ihres hohen Zuckergehalts beim Abnehmen. Kaum zu glauben, aber wahr. Die tägliche Stückzahl von 5 sollten wir jedoch nicht überschreiten. Sie können beim Backen auch vorzüglich den Zucker ersetzen. Datteln zügeln unseren Hunger, indem sie lange sättigen und wirken Heißhungerattacken entgegen. Auch regulieren sie unseren Blutzuckerspiegel.

Zubereitungszeit: 20 Min + 1 Std.

Portionen: 15 Riegel

Kilokalorien: 150 kcal pro Riegel

Zutaten:

100 g Datteln

100 g Mandeln

50 g gepuffter Quinoa

80 g Haferflocken

10 g Kokosöl

50 g Bitterschokolade

1 Tl Zimt

70 g Ahornsirup

70 g zusatzfreie Erdnussbutter

1 Prise Salz

Zubereitung:


	
Datteln, Mandeln und Haferflocken im Mixer zerkleinern.






	
Zimt mit Ahornsirup und Nussmus vermengen.



	
Flüssigkeit, Dattelmasse und gepuffte Quinoa sehr gut miteinander vermischen.



	
Die Masse in einer mit Frischhaltefolie ausgelegten Form sehr gut andrücken und 1 Std. im Kühlschrank durchkühlen lassen.



	
Wenn die Masse erstarrt ist, kann sie in 15 Riegelstücke geschnitten werden.



	
Kokosöl mit Schokolade im Wasserbad schmelzen und die Riegel damit überziehen.



	
Ein letztes Mal im Kühlschrank aushärten lassen.





Lassen Sie es sich schmecken!


Selbstgemachte, kalorienbewusste Kartoffelchips

Können Kartoffeln beim Abnehmen helfen? Ja, sie können! Denn Kartoffeln enthalten viel Kalium, welches bewirkt, dass überschüssiges Wasser und auch Schlackenstoffe aus dem Körper geschwemmt werden. Da sie auch eine gute Portion Vitamin C enthalten, wird unser Fettstoffwechsel angekurbelt. Dieses bringt uns unserem Traumgewicht ein weiteres Stückchen näher.

Zubereitungszeit: 40 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 150 kcal

Zutaten:

300 g Kartoffeln

1 EL Öl

Oregano, Paprikapulver, Salz

Zubereitung:


	
Die Schale an den Kartoffeln belassen und diese in ganz feine Scheiben hobeln.






	
Kartoffelscheiben mit Öl, Oregano und Paprikapulver vermischen und einzeln auf ein Backblech legen. Im auf 200 °C vorgeheizten Backofen so lange backen, bis die Chips sich goldbraun und knusprig zeigen.



	
Während des Backens immer mal kurz die Tür öffnen, um Dampf abzulassen. Das lässt die Chips noch knuspriger werden.



	
Chips werden erst nach dem Backen gesalzen, sonst werden sie nicht knusprig.





Guten Appetit!


Smoothies und Drinks


Beeren-Mango-Spinat-Smoothie

Leinsamen, die kleine, braune Wundersaat mit großer Wirkung unterstützt uns in unserem Unterfangen, abnehmen zu wollen, mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren und essentiellen Eiweißen, sowohl Mineralstoffen. Leinsamen sind noch dazu reich an Vitaminen des B-Komplexes und auch an Folsäure. Die Schleim- und Quellstoffe der Leinsamen quellen im Darm und regen so die Verdauung an. Um diesen Effekt erleben zu können, muss man aber auch ausreichend trinken. Die Ballaststoffe zügeln die Heißhungeranfälle und halten länger satt.

Zubereitungszeit: 15 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 160 kcal

Zutaten:

1 EL Leinsamen

25 g junger Spinat

200 g Ananas

150 g Mango

125 g Himbeeren

150 g Heidelbeeren

250 g Buttermilch

Zubereitung:


	
Von der geputzten Ananas 2 Scheiben und ein paar Himbeeren für die Deko übrig lassen. Die andere Ananas würfeln. Mango vom Stein befreien, schälen und Fruchtfleisch abschneiden.






	
Buttermilch mit den Früchten und dem gewaschenen Spinat gut pürieren und auf zwei Gläser verteilen.



	
Mit Leinsamen berieseln und mit dem zurück gelegten Obst dekorieren.



	
Sofort servieren und es sich in kleinen Schlucken trinkend prima schmecken lassen.






Powerdrink mit frozen Beeren und Banane

Bananen haben viele positive Auswirkungen auf uns: Sie macht uns durch Serotonin glücklich, hilft mit Magnesium Muskeln aufbauen und hilft bei Schlaflosigkeit. Sie verhindert auch einen Blähbauch, lässt den Bauch also flach erscheinen, und regt die Verbrennung von Bauchfett an. Selbst Heißhungerattacken weiß die omnipotente Powerfrucht zu verhindern.

Zubereitungszeit: 5 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 230 kcal

Zutaten:

1 Banane, reif

200 g Beeren, TK

250 g Magerquark

300 g Wasser

2 EL Chiasamen

Zubereitung:


	
Alle Zutaten miteinander in einem Mixer gut mixen.






	
Dieser Drink erfrischt besonders im Sommer und kann wegen des Gehalts auch gut zum Frühstück genossen werden.





Lassen Sie es sich schmecken!


Gazpacho mit Gurke

Das Gurkengazpacho hat eine leichte Schärfe, die uns fit macht und neuen Schwung in den Tag bringt.

Zubereitungszeit: 30 Min. + 60 Min.

Portionen: 2

Kilokalorien: 159 kcal

Zutaten:

1 Salatgurke

200 g 3,5%iger Joghurt

½ Knoblauchzehe

½ TL Vollrohrzucker

½ milde, grüne Peperoni

Chiliflocken

½ Zweig Minze

¼ Limette

1 EL Olivenöl

½ Prise Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung:


	
Geschälte Gurke längs halbieren. Kerne herauskratzen. Gurkenfleisch grob würfeln. Gurke mit der geschälten Knoblauch, dem Joghurt, Zucker, Pfeffer, Salz und Limettensaft im Mixer fein pürieren. Dabei ca. 200 ml Wasser zugeben, sodass eine cremige Konsistenz entsteht.






	
Wenigstens für eine Std. im Kühlschrank kühlen.



	
Bevor das Gazpacho serviert werden soll, dieses noch einmal mit abgezupften Minzeblättchen und der entkernten und kleingeschnittenen Peperoni aufmixen. Einige Minzblättchen für die Deko zurück behalten.



	
Das Gazpacho auf zwei Gläser verteilen, mit einem TL Öl, Chiliflocken und Minze garnieren.





Wohl bekommt´s!


Orangen-Smoothie für die gute Laune

Orangen sind nicht nur kleine gelbe Sonnen, die das ganze Jahr über für gute Laune sorgen, sondern sie sind auch wahre Schlankmacher. Da sie zu 80 % aus Wasser bestehen, haben sie nicht viele Kalorien. Der hohe Ballaststoffanteil wirkt sich positiv auf die Verdauung und das Abnehmen aus. Und außerdem haben Orangen viel Vitamin C, welches uns bei der Fettverbrennung hilft. Und schließlich wirken auch die Bitterstoffe appetitzügelnd und anregend für die Fettverbrennung.

Zubereitungszeit: 10 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 141 kcal

Zutaten:

200 ml Orangensaft, frisch gepresst

200 g Pfirsich, in kleinen Stücken entkernt eingefroren

1 große Möhre, in kleine Stücke geschnitten

200 g 1,5%iger Joghurt

Zubereitung:


	
Alle Zutaten miteinander in einem Mixer gut pürieren.





Guten Appetit!


Mandelsmoothie

Wer eine Handvoll Mandeln am Tag weg knabbert, der nimmt leichter ab. Mandeln verringern den Appetit, wirken Heißhungeranfällen entgegen und halten lange satt. Mandeln sind wertvoll, da sie ungesättigte Fettsäuren, Folsäure, und Vitamine beinhalten. Außerdem halten Mandeln noch Mineralstoffe, Eiweiße und Ballaststoffe bereit.

Zubereitungszeit: 5 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 184 kcal

Zutaten:

2 Bananen, reif

600 ml Mandeldrink

4 EL Frühstücksbrei, Porridge

100 ml Wasser

1 EL Honig

Zubereitung:


	
Alle Zutaten in einem Mixer gut pürieren. Je nach gewünschter Beschaffenheit noch Milch dazu geben.





Wohl bekommt´s!


Detox-Smoothie gegen Heißhungerattacken

Zimt ist ein besonders aromatisches Gewürz, welches auch in Maßen bei der Gewichtsreduktion helfen kann. Mehr als 1 g Zimt sollte man jedoch nicht täglich zu sich nehmen. Zimt im Übermaß ist nicht gesund.

Zubereitungszeit: 5 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 84 kcal

Zutaten:

2 Handvoll Spinat

½  Salatgurke

1 Banane

1 Birne

¼ TL Zimt

300 ml Wasser

Zubereitung:


	
Alle Zutaten miteinander in einem Mixer 1 Min. lang gut pürrieren.






	
In zwei Gläser füllen und sofort in kleinen Schlucken trinken.





Wohl bekommt´s!


Schnelle Gerichte


Mango-Sauerkraut mit Lachs

Sauerkraut hat wenig Kalorien und fast kein Fett. Dafür regt Sauerkraut die Verdauung an. Dafür sind die Milchsäurebakterien zuständig. Sauerkraut entschlackt unseren Körper und hält jede Menge Vitamine und Mineralstoffe für uns bereit. Es hilft, unser Traumgewicht zu erreichen.

Zubereitungszeit: 35 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 435 kcal

Zutaten:

1 Dose Sauerkraut von 315 g

250 g Kartoffeln

½ Mango

300 g Lachsfilet

3 Zweige Koriandergrün

100 ml 1,5%ige Milch

1 EL Currypulver

Salz

Zubereitung:


	
Die halbierten Kartoffeln mit Salzwasser bedeckt in ca. 20 Min. kochen.






	
Einen Bratschlauch von 40 cm Länge nach Packungsanleitung vorbereiten. Das abgespülte und abgetropfte Sauerkraut mit dem klein gewürfelten Mangofleisch in den Bratschlauch geben. Den in zwei Portionen geteilten und mit Salz und Currypulver gewürzten Lachs darauf legen.



	
Bratschlauch mit einem Faden verschließen und auf ein Backblech geben. Oben einen Schlitz von 1 cm hineinschneiden und im auf 200 °C vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene in etwa 20 Min. garen.



	
Kartoffelwasser abgießen und die Milch dazu gießen. Zu 
Stampfkartoffeln verarbeiten. Mit frisch geriebener Muskatnuss und Salz würzen.



	
Den fertigen Lachs mit dem Sauerkraut auf zwei Tellern anrichten. Die Stampfkartoffeln dazu geben und das Gericht mit den abgezupften und gehackten Blättchen des Korianders servieren.





Guten Appetit!


Fernöstliches Rindfleisch mit Blumenkohl

Ingwer ist ein Allrounder, wenn es um nachhaltiges Abnehmen geht. Denn mit Ingwer nimmt man langfristig und nicht nur kurzfristig ab. Ingwer kurbelt den Stoffwechsel an und hilft damit, Kalorien verbrennen. Er wirkt entschlackend und verdauungsfördernd.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 272 kcal

Zutaten:

15 g frischer Ingwer

400 g Blumenkohl

200 g Rumpsteaks

1 Chilischote, rot

1 Zehe Knoblauch

1 EL Limettensaft

1 EL Sojasoße

100 ml Gemüsebrühe

½ TL Speisestärke

2 EL Öl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Das in dünne Streifen geschnittene Fleisch in heißem Öl portionsweise braten und wieder herausnehmen. Die Blumenkohlröschen in dem Bratensatz goldgelb braten und mit zum Fleisch geben.






	
Den geschälten Ingwer erst in feine Scheiben und diese dann in feine Streifen schneiden. Ingwer mit in dünne Ringe geschnittener Chili und gehackter Knoblauchzehe im Bratfett in etwa 3 Min. braten. Ebenfalls zum Fleisch geben.



	
Die Speisestärke mit ein wenig Wasser anrühren. Mit der Gemüsebrühe in die Pfanne geben und aufkochen lassen. Mit 
Pfeffer, Sojasoße und Limettensaft abschmecken.





Guten Appetit!


Kabeljau auf Karotten-Kohlrabi-Gemüse

Kabeljau gehört mit Lengfisch, Schellfisch, Seelachs und Wildlachs zur Liste der mit unter 1 % Fett ausgestatteten Fettkiller-Fische. Und auch Kohlrabi ist auch nicht nur Kohlrabi. Die tolle Kohlknolle bringt nur 24 Kalorien pro 100 g mit, aber umso mehr Nährstoffe und Vitamine. Die Ballaststoffe der violetten oder grünen Knolle regulieren den Blutzuckerspiegel und halten lange satt.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 313 kcal

Zutaten:

2 Kabeljaufilets

1 Kohlrabi, klein

250 g Karotten

1 Schalotte

4 Stänger Dill

1 EL Senf, mittelscharf

1 EL Öl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Geschälte Kohlrabihälften in Scheiben von ½  cm Dicke schneiden. Die geputzten Karotten in schräge Scheiben von ½ cm Dicke schneiden.






	
Die fein gewürfelte Schalotte in heißem Öl dünsten. Kohlrabi und Karottenscheiben dazu geben und mit Pfeffer und Salz würzen. Den Senf und 6 EL Wasser hinzufügen. Mit Deckel etwa 10 Min. dünsten.



	
Kabeljaufilets mit Pfeffer und Salz würzen und 6 Min. auf dem Gemüse platziert gar ziehen lassen. Die keinen Dillblättchen von den Stängeln zupfen.



	
Man könnte noch Salzkartoffeln dazu anrichten.





Wohl bekommt´s!


Orientalischer Linsensalat

Es gibt viele verschiedene Minzsorten, aber alle haben etwas gemein: sie verhelfen zu Gewichtsreduzierung. Genossenes Minzaroma zügelt die Lust auf mehr Essen und hält von kalorienbeladenen Leckereien ab.

Zubereitungszeit: 30 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 268 kcal

Zutaten:

180 g abgetropfte Linsen aus der Dose

200 g Tomaten

170 g Salatgurke

3 EL Zitronensaft

4 Bio-Zitronenspalten

4 Zweige Pfefferminze

4 Zweige Petersilie

½ TL Kuminsaat, ganz

1 TL Öl

1 große Zehe Knoblauch

½ Schalotte

2 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Bei den Tomaten den Stielansatz entfernen, die Tomaten halbieren und entkernen.






	
Den Zitronensaft gut mit Pfeffer und Salz würzen und das Olivenöl unterschlagen. Mit den gewürfelten Tomaten und geschälten, entkernten und gewürfelten Gurken vermengen.



	
Die feingewürfelte Schalotte und Knoblauchzehe in heißem Öl mit der Kuminsaat braten. Die Linsen darunter mischen. Alles mit dem Gurken-Tomaten-Gemüse vermengen.



	
Abgezupfte Blättchen von Petersilie und Minze hacken und mit dem Salat vermischen. Den Salat 30 Min. ziehen lassen und die Würze noch einmal kontrollieren.



	
Beim Anrichten den Salat mit jeweils 2 Zitronenspalten dekorieren.





Guten Appetit!


Abendessen


Geminzte Gurke mit Schafskäse

Dieses Abendessen besticht mit seiner Kohlenhydratarmut. So können Sie gut schlafen und Ihr Körper kann mit der Fettverbrennung beginnen.

Zubereitungszeit: 10 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 80 kcal

Zutaten:

2 Tomaten

160 g Salatgurke

2 Zweige Minze

100 g 9%iger Schafskäse

Zubereitung:


	
Tomaten und Gurken in Würfel schneiden. Dabei die Stielansätze bei den Tomaten herausschneiden.






	
Mit dem in Würfel geschnittenen Schafskäse und den abgezupften Minzeblättchen auf zwei Tellern anrichten.





Wohl bekommt´s!


Lauwarmer Spargelsalat mit Tomaten

Figurfreundlich, köstlich, hübsch und gesund kommt dieses kalorienarme Abendessen daher. Das Vitamin C sorgt  noch einmal für eine gute Versorgung zur Nacht.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 94 kcal

Zutaten:

400 g Spargel, grün

1 TL Olivenöl

1 Limette

4 Tomaten, mittelgroß

200 ml Gemüsebrühe

1 TL Senf

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Den Spargel im unteren Drittel schälen, verholzte Enden abschneiden. Spargel in schräge Stücke schneiden.






	
Spargel in heißem Öl in beschichteter Pfanne 8 Min. unter häufigem Wenden braten. Pfeffern und salzen.



	
Vinaigrette aus Limettensaft, Senf und Brühe. Diese Zutaten mit dem Schneebesen verquirlen.



	
Tomaten in kleine Würfel schneiden, dabei die Stielansätze entfernen. Gewürfelte Tomaten in die Vinaigrette geben. Damit den Spargel anrichten.





Guten Appetit!


Asiatische Hühnersuppe mit Curry

Mit dieser warmen Hühnersuppe im Bauch können Sie bestimmt gut schlafen.

Zubereitungszeit: 60 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 140 kcal

Zutaten:

1 ½ Hähnchenfilets, das sind ca. 200 g

1 kleine Zwiebel

¼ Zweig Zitronengras

1 Stück Ingwer, das sind ca. 5 g

½ rote Chilischote

1 rote Paprikaschote

1 kleines Lorbeerblatt

25 g Sojasprossen

½ Dose Bambussprossen in Scheiben

¼ Bund Koriander

15ß g Weißkohl

3 schwarze Pfefferkörner

Salz

Zubereitung:


	
Die kleine Zwiebel halbieren und mit der flachen Seite in einer Pfanne fettfrei rösten.Die Hähnchenfilets in ca. 750 ml kaltem Wasser aufsetzen und aufkochen lassen. Dann das Lorbeerblatt, das plattgeklopfte Zitronengras, die kleingeschnittene Chili, Salz und die Pfefferkörner hinzufügen. Die geröstete Zwiebel ebenfalls hinzufügen.






	
Die Hühnerbrühe ca. 35 Min. köcheln lassen. Das Fleisch entnehmen und würfeln. Die Brühe durch ein feines Sieb passieren lassen. Den in Streifen geschnittenen Weißkohl ca. 15 Min. in der Brühe garen. Den in Streifen geschnittenen Paprika 
und die Bambusscheiben nach 5 Min. hinzugeben. Zum Schluss die Hähnchenwürfel, die Sprossen und die abgezupften und gehackten Korianderblättchen. Einige Stängel zur Deko zurück lassen.



	
Asiatische Hühnersuppe auf zwei tiefe Teller oder Schalen verteilen und mit dem übrigen Koriander garnieren.





Wohl bekommt´s!


Garnelen mit Zoodles

Garnelen sind für eine Diät sehr geeignet. Sie haben wenige Kalorien und wenig Fett. Das Eiweiß lässt uns schön satt werden.

Zubereitungszeit: 20 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 160 kcal

Zutaten:

250 g Garnelen, TK, ohne Kopf in Schale

Je eine grüne und eine gelbe Zucchini

1 Knoblauchzehe

1 TL Öl

1 Zitrone

2 Zweige Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Garnelen in einem Sieb für ca. 1 Std. auftauen. Die Schale bei den Garnelen entfernen und den schwarzen Darm entfernen. Waschen und abtrocknen. Die mit Pfeffer und Salz gewürzten Garnelen in heißem Öl 5 Min. braten, dabei mehrmals wenden. Garnelen aus der Pfanne nehmen.






	
Zucchini mit einem Spiralschneider in lange Zoodles schneiden. Zoodles in die Pfanne in den Bratensaft geben. Diese 2 Min. anbraten und mit Pfeffer und Salz abschmecken.



	
Die Garnelen wieder dazu geben und ebenso den Abrieb einer halben Zitronenschale dazugeben sowie den Saft einer ¼ Zitrone.



	
Die übrige Zitrone in feine Spalten schneiden. Die Zoodles mit Garnelen auf zwei Teller geben und mit der gehackten Petersilie bestreuen.



	
Das Gericht mit den übrigen Zitronenspalten garnieren.





Lassen Sie es sich schmecken!


Abendliche Gemüsepfanne mit Tomaten und Eiern

Schnell noch mal ein köstliches Betthupferl zaubern.

Zubereitungszeit: 25 Min

Portionen: 2

Kilokalorien: 200 kcal

Zutaten:

1 kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 TL Öl

½ Beutel TK Gemüse „Balkan Art“

½ Dose Tomaten

1 EL Harissapaste

¼ TL Kumin

2 Eier

Salz und Pfeffer

Zubereitung:


	
Fein gewürfelte Zwiebel und Knoblauch in heißem Öl in einer feuerfesten Pfanne anbraten. Das TK Gemüse mit 2 EL Wasser hineingeben. Einmal aufkochen lassen und weitere 2 Min. köcheln lassen.






	
Tomaten hinzugeben und mit Kumin und Harissa würzen und nochmals 5 Min. köcheln lassen. Pfeffern und salzen.



	
Die aufgeschlagenen Eier mit Sorgfalt in die Pfanne gleiten lassen. Im auf 175 °C vorgeheizten 10 Min. stocken lassen.



	
Es ist besonders lecker mit einem Stück Baguettebrot.





Guten Appetit!


BONUSTEIL

Backwaren


Quark-Apfelkuchen

Äpfel und Vollkornmehl liefern gute Ballaststoffe, die dem Darm guttun. Durch den Quark wird der Kuchen leicht und hält zudem noch Proteine für uns bereit.

Zubereitungszeit: 40 Min + 1 Std 15 Min.

Portionen: 24 Stücke auf einem Backblech

Kilokalorien: 112 kcal

Zutaten:

1250 g Äpfel

1 Ei

180 g Magerquark

1 EL Ahornsirup

1 TL Zimt

1 Zitrone

300 g Vollkornmehl, Dinkel

1 Päckchen Backpulver

½ TL Vanillepulver

100 ml 3,5%ige Milch

4 EL Rapsöl

1 Prise Salz

50 g Vollrohlzucker

Zubereitung:


	
Milch, Öl, Ei, Vanillezucker und Magerquark mit dem Quirl verrühren. Dann Mehl, Backpulver und Salz hinzugeben und den Teig einmal kurz durchkneten. Quarkteig auf ein mit einem Backpapier ausgelegten Backblech ausrollen.






	
Die geschälten Äpfel in feine Spalten schneiden. Diese auf dem Boden in Reihen anrichten.



	
Im auf 180 °C vorgeheizten Backofen etwa 40 Min backen.





Wohl bekommt´s!


Erdbeer-Rhabarber-Crostata

Erdbeeren sind außerordentlich kalorienarm und dabei erfreulich süß. Ihr ausgeprägter Vitamin-C-Gehalt führt bei uns dazu, dass unser Stoffwechsel gepusht wird, die Fettverbrennung besser funktioniert und wir abnehmen. Den gleichen Effekt erzielt der Rhabarber, der noch kalorienärmer ist.

Zubereitungszeit: 45 Min + 1 Std. 10 Min.

Portionen: 12 Stücke (1 Blech)

Kilokalorien: 197 kcal

Zutaten:

200 g Vollkornmehl, Dinkel

125 g Butter

300 g Erdbeeren

300 g Rhabarber

¼ TL Vanilleextrakt

1 Prise Salz

1 Ei

2 EL Zitronensaft

2 EL Speisestärke

1 Bio-Orange

Zubereitung:


	
Einen Mürbeteig kneten aus: Mehl und den kalten Butterstücken, Ei, Vanilleextrakt, Salz und 50 g Kokosblütenzucker. Den Teig etwa 30 Min. in Frischhaltefolie im Kühlschrank aufbewahren.






	
Den Mürbeteig ausrollen, eine Pieform mit Beschichtung mit dem Teig auslegen und die Ränder mehrere Zentimeter überstehen lassen.



	
Erdbeeren vierteln und Rhabarber in kleinere Stücke schneiden. Die Schale der heiß abgewaschenen Orange abreiben. Erdbeeren mit Rhabarber, dem übrigen 
Kokoszucker, Zitronensaft, 1 TL Orangenschale und Stärke in einer Schüssel vermischen. Die Obstmischung auf dem Kuchenboden verteilen. Die Ränder so umschlagen, dass sie ein wenig über den Belag gefaltet sind.



	
Im auf 200 °C vorgeheizten Ofen in etwa 40 Min. goldgelb backen.





Lassen Sie es sich schmecken!


Buttermilch-Kirsch-Baiser-Torte

Diese Torte bedeutet Genuss, der keine Butter braucht. Eher kommt die Torte mit Buttermilch und Kirschen recht unbeschwert daher. Kirschen beinhalten noch dazu sekundäre Pflanzenstoffe, die als Antioxidantien wirken.

Zubereitungszeit: 40 Min + 45 Min.

Portionen: 12 Stücke in einer Springform

Kilokalorien: 173 kcal

Zutaten:

300 ml Buttermilch

300 g Sauerkirschen, TK oder frisch

120 g Rohrohrzucker

1 Päckchen Backpulver

4 Eier

300 g  Type 1050 Dinkelmehl

1 TL Speisestärke

Salz

Zubereitung:


	
TK Kirschen auftauen, frische, gewaschene Kirschen entsteinen. Kirschen in einer Schale mit der Speisestärke vermengen.






	
In einer anderen Schüssel mit einem Holzlöffel das Mehl, 1 Prise Salz, 100 g Zucker und Backpulver vermischen.



	
Bei 2 Eiern das Eigelb vom Eiweiß trennen. Die beiden anderen Eier mit den beiden Eigelb und der Buttermilch verschlagen. Kurz aber gründlich unter die Mehlmischung rühren.



	
Den Boden einer Springform mit Backpapier auslegen (dieses auf die richtige Größe zuschneiden.) Den Kuchenteig in die Springform geben und mit einem Teigspachtel glattstreichen.



	
Die Kirschen auf den Teig geben und leicht andrücken. Im auf 180 °C vorgeheizten Backofen in der mittleren Schiene ca. 30 
Min. backen.



	
Die beiden Eiweiß in einem hohen Gefäß mit  1 Prise Salz mit dem Handrührgerät zu sehr festem Eischnee schlagen. Währenddessen den übrigen Zucker einrieseln lassen.



	
Den Eischnee nach der ersten Backzeit auf die Torte streichen und nochmals 12-15 Min. backen.



	
Aus der Form gelöst auf einem Kuchenrost ein wenig abkühlen lassen und frisch servieren.



	
Die Torte schmeckt natürlich auch am nächsten Tag sehr gut.





Guten Appetit!


Schlusswort

Nach diesen interessanten Details zum Thema Abnehmen, sind Sie bestens gewappnet, die Theorie in die Tat umzusetzen. Und sicherlich freuen Sie sich auch schon darauf, die leckeren Rezepte nachzukochen und erste, positive Veränderungen an Ihrem Körper festzustellen. Im Rezeptteil sehen sie und werden die Erfahrung machen, dass abnehmen nicht zwangsläufig Verzicht bedeutet. Sie lernen abwechslungsreiche Rezepte kennen, lernen Gerichte mit Nüssen und Kernen zu verfeinern und können die mediterrane Küche ebenso wie die asiatische ausprobieren. Hier geht es um Gemüse, hochwertige Öle und Seefisch.

Auf jeder Rezeptseite finden Sie noch Wissenswertes rund um das jeweilige Rezept. So sehen Sie, was das jeweilige Rezept so lohnenswert macht. Viele Rezepte können in der Rubrik auch verschoben werden. So kann ein Smoothie auch als Frühstück oder als Abendessen fungieren oder ein schnelles Gericht ist automatisch auch ein Mittagessen, ebenso wie ein vegetarisches Essen. So ist der Rezeptteil außerordentlich variabel. Da Sie sich selbst die Gerichte für den Tag zusammenstellen, müssten Sie selbst auf die erreichte Kalorienzahl achten.

Da die Abnehmküche auch ballaststoffreich ist, ist empfohlen, viel zu trinken. Damit sind mindestens 2 Liter am Tag gemeint.

Hier sei Ihnen schon einmal im Voraus gedankt dafür, dass Sie sich mit diesem wichtigen Thema beschäftigen und dafür dieses kleine Büchlein zu Rate gezogen haben. Es sei Ihnen viel Erfolg bei Ihrem Unterfangen beschert.

Vielen Dank!

Ihre Laura


Weshalb das Buch keine dekorativen Bilder aus einem Fotostudio enthält:

Sicherlich ist Ihnen aufgefallen, das in diesem Buch keine tollen und lecker anmutende Bilder zu finden waren, die in irgendeinem Fotostudio gemacht wurden. Der Grund ist hierfür einfach, denn mal ehrlich, die Bilder in einem Rezeptbuch, sehen selbstverständlich meist sehr schön aus und regen zum nachkochen an, aber wie enttäuscht sind wir alle immer, dass es nie so aussieht, wie auf den Bildern im Buch. Wir sind der festen Überzeugung, dass man danach nur enttäuscht ist und die Realität einfach anders aussieht.

Der letzte und entscheidende Grund, weshalb wir auf Bilder verzichtet haben, ist ebenso einfach zu erklären.

Wir haben mit diesem Buch versucht, Ihnen ein Buch zur Verfügung zu stellen, dass einfach, überschaubar und günstig ist. Hätten Sie hier dekorative Bilder gefunden, dann wären die Produktionskosten sowie Verkaufskosten wahrscheinlich doppelt so hoch, wie Sie aktuell dafür gezahlt haben.

Vielen Dank für Ihr Verständnis!
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