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Gesunde Ernährung
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Rezepte für eine gesunde ausgewogene und leckere Ernährung. Inkl. alles was Sie über eine gesunde Ernährung wissen sollten.

Luisa Winkel


Was ist eigentlich „gesunde Ernährung”?

Bei einer gesunden Ernährung geht es nicht darum, sich selbst stark einzuschränken und alles aufzugeben, was man gerne isst, um einem unrealistischen Schönheitsideal nachzujagen. Vielmehr geht es darum, sich gut zu fühlen, mehr Energie zu haben, die Gesundheit zu verbessern und seine Laune zu steigern. Wenn Sie sich von all den widersprüchlichen Ernährungs- und Diätvorschriften überfordert fühlen, sind Sie nicht allein. Millionen Menschen weltweit bemühen sich (vor allem zum Jahreswechsel) darum, sich gesünder zu ernähren und scheitern dabei meist schon nach wenigen Wochen. Dabei muss gesunde Ernährung nicht übermäßig kompliziert oder gar anstrengend sein. Dennoch gibt es schier unendliche Expertenmeinungen, die sich teilweise widersprechen. Diverse Ratgeber überschlagen sich mit scheinbar hilfreichen Tipps und Tricks, wie Sie Ihren Körper entgiften, sich gesund ernähren und ganz nebenbei 5 Kilo abnehmen können. Tatsache ist, dass es zwar einige Lebensmittel gibt, die aufgrund ihrer Nährstoffe nachweislich eine positive Wirkung auf Ihren Körper haben, dass aber Ihr langfristiger Ernährungsstil eine viel größere Rolle für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden spielt. In den folgenden Abschnitten stelle ich Ihnen wichtige Regeln für eine gesunde Ernährung, Hintergrundwissen über die Bestandteile Ihrer Lebensmittel und hilfreiche Tipps für Ihren Alltag vor, damit auch Sie in Zukunft dauerhaft gesund leben können.

10 goldene Regeln der gesunden Ernährung

Essen Sie mehr Gemüse

Eine gesunde Mahlzeit sollte zur Hälfte aus Gemüse bestehen. Pommes oder anderes frittiertes Gemüse zählt hier leider nicht. Bereiten Sie stattdessen nährstoffreiches Gemüse wie Brokkoli, Rosenkohl, Grünkohl oder Mangold zu. Auf die andere Hälfte des Tellers gehört eine Portion mageres Eiweiß wie etwa Hühnchen und eine Portion Hülsenfrüchte oder Vollkornprodukte.

Gute vs schlechte Fette

In den letzten Jahren hat man uns Menschen erfolgreich beigebracht, dass Fett schlecht für uns ist. Aber das ist nur die halbe Wahrheit. Die meisten von uns kennen nur den Unterschied zwischen guten und schlechten Fetten nicht und verteufeln alles, was irgendwie Fett enthalten könnte. Doch unser Körper braucht Fett. Unser Gehirn besteht zu einem großen Teil aus Fett und muss daher regelmäßig mit Fett versorgt werden. Achten Sie beim Verzehr von Fetten darauf, dass sie möglichst viele ungesättigte Fettsäuren enthalten. Dies sind die guten Fette, die für Ihren Organismus unerlässlich sind. Dazu gehören Omega 3 und 6, wobei vor allem Fisch große Mengen dieser Fette sowie wertvolles Eiweiß enthält. Aber auch Pflanzenöl, Nüsse und Avocados sollten als gesunde Fettquellen auf Ihrem Speiseplan stehen.

Setzen Sie auf pflanzliche Proteine

Eiweiß ist ein wichtiger Bestandteil unserer Körperzellen. Eiweiß ist ein wichtiger Baustein von Knochen, Muskeln, Knorpel, Haut und Blut. Unser Körper braucht Eiweiß zum Aufbau und zur Reparatur von Gewebe sowie zur Herstellung von Enzymen, Hormonen und anderen Körperchemikalien. Wenn die meisten Menschen Eiweiß hören, denken Sie an tierisches Eiweiß aus Fleisch oder Eiern, doch auch Pflanzen sind eine hervorragende Proteinquelle. Spinat, Bohnen, Champignons oder Brokkoli versorgen Ihren Körper nicht nur mit einer Menge Vitaminen, sie Füllen auch Ihren Proteinspeicher auf.

Weniger Zucker, weniger Salz

Zucker und Salz sind nicht nur ein echtes NoGo in jeder Diät, sie sollten auch nur eine kleine Rolle in der täglichen Ernährung spielen. Die meisten Menschen denken nicht über ihren Salz- und Zuckerverzehr nach und nehmen daher viel zu große Mengen davon zu sich. Das Gefährliche daran ist, dass das meiste davon in verpackten Lebensmitteln wie Fertiggerichten, Soßen, Suppen und Reismischungen enthalten ist. Selbst ein vermeintlich gesundes Frühstück wie eine Portion Müsli kann allein bis zu 20 Gramm Zucker enthalten. Zum Vergleich: Die empfohlene Tagesmenge beträgt nur 50 Gramm.

Kaufen Sie weniger verarbeitete Lebensmittel

Nicht alle verarbeiteten Lebensmittel sind per se schlecht. Sie sollten sich jedoch beim Einkaufen die Nährwerte genauer ansehen, bevor Sie Ihren Einkaufswagen mit diesen Lebensmitteln füllen. Im Idealfall sollten Sie nach und nach eine Liste von gesunden Optionen erstellen, die Sie beim Einkaufen im Hinterkopf behalten. Zu den gesunden verarbeiteten Lebensmitteln gehören: Tiefkühlgemüse und Dosenbohnen. Andere Gemüsekonserven sollten Sie jedoch vermeiden, da sie viele Konservierungsstoffe und versteckte Fette sowie viel Zucker und Salz enthalten.

Lernen Sie zu genießen

Viele Menschen denken, dass sich gesunde Ernährung und Genuss gegenseitig ausschließen. Sie denken sofort an harte Ernährungsumstellungen, Fasten und strenge Diäten. Vergessen Sie das alles für einen Moment. Bei einer gesunden Ernährung geht es darum, einen neuen Lebensstil anzunehmen. Man lernt nach und nach, gesündere Entscheidungen zu treffen und seine Ernährung an seine persönlichen Vorlieben anzupassen. Es geht nicht darum, sich selbst stark einzuschränken. Sie können alles essen – wenn Sie es in Maßen tun. Um diesen gesunden Lebensstil anzunehmen, sollten Sie anfangen, nach nahrhaften Lebensmitteln zu suchen, die Sie gerne essen. Dazu gehört auch, dass Sie zunächst herausfinden, welche Nährstoffe in Ihrem Lieblingsessen enthalten sind. Sie werden überrascht sein, denn oft schätzen wir Nahrungsmittel völlig falsch ein.

Trinken Sie mehr

Man kann nicht oft genug sagen: Wasser ist wichtig. Und das nicht nur, wenn Sie abnehmen wollen. Auch bei einer gesunden Ernährung sollten Sie lernen, zuckerhaltige Getränke möglichst zu vermeiden. Das geht natürlich nicht von heute auf morgen, wenn Ihr Körper an Zucker gewöhnt ist. Versuchen Sie, den Zucker allmählich zu reduzieren und auf gesüßten Tee umzusteigen, bis Sie schließlich nicht mehr den Wunsch verspüren, Ihren Durst mit etwas anderem als Wasser zu löschen. Trinken Sie mindestens zwei Liter Wasser pro Tag, damit Stoffwechselendprodukte wie Milchsäure problemlos aus dem Körper gespült werden können.

Wenn Fastfood, dann selbstgemacht

Wie bereits erwähnt, bedeutet gesunde Ernährung nicht, dass Sie auf alles verzichten müssen, was Ihnen schmeckt. Ihre Aufgabe ist es, Alternativen zu finden, die Sie gleich gut oder sogar besser finden. Viele von uns essen gerne Fastfood wie Pizza, Burger, Chicken Nuggets oder Pommes Frites. Anstatt ins Gefrierfach zu greifen, sollten Sie alle Zutaten in ihrer natürlichen Form kaufen und zu Hause zubereiten. Ein Hamburger lässt sich beispielsweise wunderbar mit ein wenig Rinderhack und einem Brötchen selbst zubereiten. Hier haben Sie die volle Kontrolle darüber, wie viel von welcher Zutat Sie verwenden. Vermeiden Sie fettige Remoulade und verwenden Sie stattdessen ein paar mehr Gürkchen, um dem Burger eine saftige Note zu verleihen. In einem selbstgemachten Gericht werden Sie jedenfalls keine chemischen Konservierungsstoffe finden.

Essen Sie kleinere Portionen

Nehmen Sie einmal die Hand und ballen Sie sie zu einer Faust. Das ist ungefähr die Größe Ihres Magens. Achten Sie nun darauf, wie groß Ihre Portionen normalerweise sind, und stellen Sie sich vor, wie sehr Sie Ihren Magen bei jeder Mahlzeit ausdehnen müssen, um Ihren Teller zu leeren. Versuchen Sie Folgendes: Tun Sie sich bei der nächsten Mahlzeit gerade so viel auf, dass Sie die Portion mit der Faust verdecken können. Warten Sie nach dem Essen 10 Minuten, bevor Sie eine zweite Portion nehmen. Sie werden feststellen, dass Ihr Heißhunger verschwunden ist, und wenn Sie immer noch das Bedürfnis haben, mehr zu holen, werden Sie Ihre Mahlzeit mehr genießen.

Essen Sie Obst als Dessert

Eines der Hauptziele Ihrer Ernährungsumstellung sollte es sein, übermäßigen Zuckerverzehr allmählich aufzugeben. Um nicht gleich auf süße und zuckerhaltige Lebensmittel verzichten zu müssen, sollten Sie immer frisches Obst zu Hause haben. Vermeiden Sie jedoch Obst aus der Dose. Dieses enthält in der Regel mehr Zucker als nötig und weniger Nährstoffe.

Nährstoffe im Detail

Proteine

Zusammen mit Fett und Kohlenhydraten ist Protein ein "Makronährstoff", was bedeutet, dass der Körper relativ große Mengen davon benötigt. Wenn Sie nun denken, dass Sie den ganzen Tag lang Eiweiß essen müssen, liegen Sie jedoch falsch. Oft nehmen wir dennoch zu wenig Proteine zu uns, sodass es nötig ist, sich bewusst für proteinreiche Nahrungsquellen zu entscheiden.

Wie viel Protein braucht der Körper?

Wenn man sich große Fitnessstudios anschaut, könnte man meinen, dass allein der Verzehr von übermäßigem Protein in Form von Pulver zum Muskelwachstum beiträgt. Das ist ein Irrtum. Der Körper braucht zwar Protein zur Reparatur der Muskelzellen, aber wenn man mehr Protein als nötig verbraucht, geht der Prozess nicht schneller. Als Faustregel gilt: 0,8 g Protein pro Kilogramm Körpergewicht. Wenn Sie Muskeln aufbauen wollen, erhöht sich die Menge an Protein pro Kilogramm KG auf etwa 2 g. Wenn Sie schnell Fett verlieren wollen, sollten 2 g pro kg Körpergewicht Ihr unteres Ziel sein. Bereits ein 250g Steak im Restaurant bietet Ihrem Körper in der Regel genug Eiweiß für den ganzen Tag. Das Problem: Zusammen mit dem Eiweiß nehmen Sie auch eine Menge gesättigter Fettsäuren zu sich.

Auf die Proteinquelle kommt es an

Verstehen Sie mich nicht falsch: Auch während einer gesunden Ernährung können Sie sich ab und zu ein saftiges Steak gönnen. Es sollte jedoch nicht zu Ihrer Hauptproteinquelle werden. Nachfolgend stelle ich Ihnen einige tierische und pflanzliche Proteinquellen vor, die Sie in Ihren gesunden Ernährungsplan einbinden sollten.


Tierische Proteinquellen (Angaben pro 100 g)

Harzerkäse – 30 g

Anchovis – 29 g

Thunfisch im eigenen Saft – 26 g

Camembert – 24 g

Putenbrust – 23 g

Pflanzliche Proteinquellen (Angaben pro 100 g)

Sojabohnen – 34 g

Erdnüsse – 25 g

Linsen – 23 g

Quinoa – 15 g

Haferflocken – 13 g

Kalorienarme Proteinquellen (Angaben pro 100 g)

Champignons – 4 g / 24 kcal

Spinat – 2,9 g / 23 kcal

Mangold – 2,1 g / 21 kcal

Brokkoli – 2,8 g / 34 g

Brunnenkresse – 1,6 g / 21 kcal

Kohlenhydrate

Wer das Wort Kohlenhydrate hört, denkt automatisch an zuckerhaltige Lebensmittel sowie an Kartoffeln und Brot. Dass Kohlenhydrate in fast allen Obst-, Getreide- und Gemüsesorten sowie in einigen Milchprodruckten enthalten sind, ist den wenigsten von uns bewusst. Viele Menschen verbinden Kohlenhydrate mit einer Gewichtszunahme, dabei gehören Kohlenhydrate zu den Grundnahrungsmittelgruppen und sind enorm wichtig für eine gesunde Ernährung. Kohlenhydrate gehören neben Eiweiß und Fetten zu einer der drei Hauptenergiequellen des Körpers. Sie sind für die Aufrechterhaltung der Körperfunktionen unerlässlich. Unser Körper ist nicht in der Lage, Kohlenhydrate selbst zu produzieren, weshalb sie über die Nahrung aufgenommen werden müssen.

Die Menge macht’s

Für eine gesunde und ausgewogene Ernährung sollten Sie darauf achten, dass etwa 45 bis 65 Prozent Ihrer aufgenommenen Kalorien aus Kohlenhydratquellen stammen. Da ein Gramm Kohlenhydrate im Schnitt 4 Kalorien entspricht, sollten Sie bei einer empfohlenen Kalorienzufuhr von 2000 kcal am Tag zwischen 225 und 325 g Kohlenhydrate zu sich nehmen. Ausgenommen davon sind Schwangere und Diabetiker.


Funktion der Kohlenhydrate

Kohlenhydrate versorgen nicht nur unser zentrales Nervensystem und unsere Muskeln mit ausreichend Energie, sie sind auch eine enorm schnelle Energiequelle und sorgen für gute Stimmung. Der Grund dafür, dass wir uns ohne Kohlenhydrate müde und unwohl fühlen, ist nicht, dass wir hungrig sind, sondern weil unser Gehirn Kohlenhydrate braucht, um gut zu funktionieren.

Einfache und komplexe Kohlenhydrate

Wie auch beim Eiweiß gilt: Kohlenhydrat ist nicht gleich Kohlenhydrat. Diese wichtige Nährstoffgruppe lässt sich in zwei Klassen einteilen: einfache und komplexe Kohlenhydrate. Der Unterschied liegt in ihrer chemischen Struktur und wie schnell die Kohlenhydrate in Zucker umgewandelt und verdaut werden können. Grundsätzlich gilt: einfache Kohlenhydrate werden schneller in Zucker umgewandelt und verdaut als komplexe Kohlenhydrate. Zu den ein- oder zweifachen Kohlenhydraten zählen Fruktose, Galaktose, Saccharose, Laktose und Maltose. Keine Sorge, Sie müssen sich diese Begriffe nicht merken. Werfen Sie einfach einen Blick auf die nachfolgende Liste:

Früchte

Milchprodukten

Tafelzucker

Bier

bestimmte Gemüsesorten

Süßigkeiten

Sirup

Limos und Schorlen

Einfache Kohlenhydrate sind nicht per se schlecht, da Sie schnell verdaut werden und Ihr Gehirn sofort mit Energie versorgt. Sie sollten allerdings darauf achten, wie viele zusätzliche Inhaltsstoffe ein Lebensmittel hat. Besteht es hauptsächlich aus Zucker wie z.B. Cola? Dann spricht man von sogenannten “leeren Kalorien”, denn sie bringen Ihrem Körper keine zusätzlichen Vorteile außer schnelle Energie. Wird diese am Ende nicht benötigt, führt der Verzehr dieser Lebensmittel unweigerlich zu einer Gewichtszunahme.

Zu den komplexen Kohlenhydraten gehören beispielsweise Bohnen, Erbsen, Getreide, Kartoffeln, Mais und Vollkornbrot. Komplexe Kohlenhydrate werden viel langsamer verdaut und versorgen Sie über einen längeren Zeitraum mit Energie. Bei einer gesunden Ernährung sollten Sie deshalb darauf achten, Ihren Tagesbedarf hauptsächlich mit komplexen Kohlenhydraten zu decken. Vor allem Gemüse sollte ein fester Bestandteil Ihres Speiseplans werden, da dieses zusätzliche Nährstoffe wie Vitamine enthält.


Vorteile von Kohlenhydraten

Die empfohlene Menge an Kohlenhydraten in der richtigen Zusammensetzung wirkt sich auf vielerlei Weise positiv auf Sie und Ihren Körper auf. Hier einmal die Vorteile, wenn Sie genügend komplexe Kohlehydrate zu sich nehmen.

Psychische Gesundheit

Wenn Sie sich dauerhaft fettreich und kohlenhydratarm ernähren, neigen Sie zu Angst, Wut und Depressionen. Wissenschaftler fanden heraus, dass Ihnen Kohlenhydrate Ihrem Gehirn bei der Produktion von Serotonin helfen. Wie stark Kohlenhydrate unsere kognitiven Fähigkeiten beeinflussen, lässt sich daran erkennen, dass unser Gedächtnis und unsere Aufmerksamkeit bei kohlenhydratarmen Diäten sinken.

Gewichtsabnahme

Während einfachen Kohlenhydrate nachgesagt wird, dass Sie zu einer Gewichtszunahme führen, können komplexe Kohlenhydrate sogar dabei helfen, Gewicht zu verlieren und ein gesundes Gewicht zu halten. Zudem ist es schwierig, bei einer kohlenhydratarmen Ernährung genügend Ballaststoffe aufzunehmen. Diese Makrostoffe sorgen für ein nachhaltiges Sättigungsgefühl und sind oft in kalorienarmen Lebensmitteln enthalten.

Herzgesundheit

Lebensmittel mit vielen komplexen Kohlenhydraten enthalten meist auch große Mengen an Ballaststoffen. Diese helfen wiederum, Ihren Cholesterinspiegel zu senken. So zeigte eine amerikanische Studie, dass Menschen, die cholesterinsenkende Medikamente nehmen, Ihren Cholesterinspiegel durch den Verzehr von täglich 16 Gramm Vollkorn oder mehr verbessern konnten.

Was passiert bei einem Mangel an Kohlenhydraten?

Ohne ausreichend Kohlenhydrate fehlt dem Körper ein wichtiger Kraftstoff und Sie fühlen sich schlapp und ohne Energie. Das liegt daran, dass unser zentrales Nervensystem ohne ausreichend Glukose leidet. Infolge dessen kommt es zu körperlicher und geistiger Schwäche sowie zu Schwindelgefühlen. Nimmt Ihr Körper nicht genügend Kohlenhydrate auf, beginnt er zudem, Eiweiß als Brennstoff zu verwenden. Das ist vor allem deshalb problematisch, weil dieser Vorgang die Nieren belastet und zu schmerzhaftem Wasserlassen führen kann. Zudem braucht unser Körper das Eiweiß, um Muskeln zu bilden und aufzubauen. Als Folge eines niedrigen Verzehrs von Kohlenhydraten nehmen die meisten Menschen auch weniger Ballaststoffe zu sich und es kommt zu Verdauungsproblemen und Verstopfungen.

Die besten Kohlenhydratquellen

Vollkorn (Angaben pro 100 g)

Buchweizen – 71 g

Weizen – 67 g

Couscous – 63 g

Quinoa – 61 g

Hafer – 60 g

Stärkehaltige Gemüsesorten (Angaben pro 100 g)

Natur-Basmatireis – 76 g

Linsen – 52 g

Esskastanien – 41 g

Kichererbsen – 41 g

Weiße Bohnen – 40 g

Nicht-stärkehaltiges Gemüse (Angaben pro 100 g)

Karotten – 10 g

Soja – 5 g

Weißkohl – 4 g

Kohlrabi – 4 g

Wirsing – 4 g

Rosenkohl – 3 g

Lauch – 3 g

Nicht-stärkehaltige Lebensmittel sollten den Hauptteil Ihrer gesunden Ernährung einnehmen. Vollkorn und stärkehaltige Produkte gilt es dagegen in Maßen zu essen. Nehmen Sie anfangs eine Küchenwaage zur Hilfe, um ein Gespür für die richtigen Mengen zu entwickeln. Ihr Körper braucht weniger, als Sie vielleicht denken.

Fette

Obwohl auch Fett zu den Nährstoffen gehört, die unser Körper zum Überleben benötigt, haben Sie bis heute einen schlechten Ruf. Nahrungsfette versorgen unseren Körper mit Energie und unterstützen ihn beim Zellwachstum. Zudem schützen Sie unsere Organe, regen die Hormonproduktion an und helfen, den Körper warm zu halten. Einige Nährstoffe verlangen sogar, dass Sie sie zusammen mit etwas Fett verzehren, da sie sonst nicht richtig vom Körper aufgenommen werden können.

Die vier Hauptfette

gesättigte Fette

Trans-Fette

einfach ungesättigte Fette

mehrfach ungesättigte Fette

Zu den gesunden Fetten gehören die ungesättigten Fette. Gesättigte Fette und Transfette sollten Sie dagegen in Maßen verzehren. Die gesunden Fette erkennen Sie an ihrer Struktur: Sie sind meist flüssig, wohingegen die ungesunden Fette meist fest sind und sich erst bei hohen Temperaturen verflüssigen.

Wie viel Fett brauche ich?

20% bis 35% Ihrer Gesamtkalorien sollten aus Fettquellen stammen. Bei einer täglichen Kalorienzufuhr von 2000 kcal sind das 44 bis 77 Gramm Fett. Nicht von allen Fettarten sollten Sie jedoch gleich viel verzehren. Einfach ungesättigte Fette sollten den Hauptteil Ihrer Nahrung ausmachen. Danach kommen die mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Gesättigte Fette aus Fleisch und Käse sollten Sie in Maßen konsumieren. Transfette, wie sie in Fertiggerichten zu finden sind, gilt es ganz zu meiden.

Top-5-Fettquellen:

Avocados

fettiger Fisch

Nüsse

Chiasamen

Olivenöl

Was sind Mikronährstoffe?

Vitamine und Mineralien, die nur in geringen Mengen benötigt werden, werden als Mikronährstoffe bezeichnet. Diese Substanzen versetzen Ihren Körper in die Lage, Enzyme, Hormone und andere wichtige Substanzen zu produzieren. So wenig Sie auch davon essen müssen, so wichtig ist es auch, dass Sie genügend Mikronährstoffe zu sich nehmen. Vor allem Jod, Vitamin A und Eisen sind für Ihren Körper lebensnotwendig. Aus diesem Grund wollen wir uns in folgendem Abschnitt mit diesen drei Mikronährstoffen beschäftigen.

Jod

Jod ist ein Mineralstoff, den Ihr Körper zur Herstellung von Schilddrüsenhormonen benötigt. Der Stoffwechsel Ihres Körpers und viele weitere wichtige Funktionen hängen von diesen Hormonen ab. So können sich beispielsweise Knochen und Gehirn eines Neugeborenen nicht richtig entwickeln, wenn die Mutter während der Schwangerschaft zu wenig Jod zu sich nimmt. Doch auch Erwachsene Menschen bekommen starke Mangelerscheinungen, wenn Sie nicht genügend Jod zu sich nehmen.

Wie viel Jod brauche ich?

Die Menge an Jod, die Sie täglich benötigen, hängt von Ihrem Alter ab. Die durchschnittliche empfohlene Tagesmenge eines Erwachsenen beträgt 150 Mikrogramm.

Gute Jodquellen:

Fisch und Meeresfrüchte: Kabeljau, Thunfisch, Seetang und Garnelen

Milchprodukte: Milch, Joghurt und Käse

Getreideprodukt: Vollkornbrot und Getreide wie Weizen

Obst und Gemüse (abhängig von der Menge an Jod im Boden und den verwendeten Düngemitteln)

Jodsalz

Vitamin A

Vitamin A ist von Natur aus in vielen Lebensmitteln enthalten und trägt zur Erhaltung Ihres Sehvermögens bei. Zudem stärkt dieses Vitamin Ihr Immunsystem und hilft Ihren Organen dabei, richtig zu arbeiten. Man unterscheidet zwischen zwei Arten an Vitamin A: dem vorgeformten Vitamin A, das in Fleisch, Fisch und Milchprodukten vorkommt und dem Provitamin A, das Sie in Obst, Gemüse und anderen pflanzlichen Produkten finden.


Wie viel Vitamin A brauche ich?

Wie viel Vitamin A Sie benötigen hängt nicht nur von Ihrem Alter, sondern auch von Ihrem Geschlecht ab. Männer benötigen in der Regel mehr Vitamin A als Frauen. 900 Mikrogramm sollten Männer täglich zu sich nehmen, während bei Frauen bereits der Verzehr von 700 Mikrogramm ausreicht.

Welche Lebensmittel liefern Vitamin A?

Organfleisch: Rindsleber, Lammleber, etc.

Fische: Lachs, Thunfisch und andere Arten.

Gemüse: Brokkoli, Karotten und Kürbis.

Obst: Kantaloupe, Aprikosen und Mangos.

Milchprodukte: Milch, Joghurt und Käse.

Angereicherte Frühstückszerealien.

Eisen

Eisen ist ein Mineral, das Ihr Körper zur Herstellung von Hämoglobin und Myoglobin verwendet. Bei Hämoglobin handelt es sich um ein Protein in den roten Blutkörperchen, das Sauerstoff von den Lungen in alle Teile des Körpers transportiert. Myoglobin ist ebenfalls ein Protein, das allerdings zur Versorgung Ihrer Muskeln mit Sauerstoff benötigt wird. Auch die Produktion einiger Hormone hängt von Ihrer Versorgung mit Eisen ab.

Wie viel Eisen benötige ich?

Zu den Faktoren Alter und Geschlecht kommt beim Verzehr von Eisen noch die Frage dazu, ob Sie sich überwiegend pflanzlich ernähren. Veganer und Vegetarier haben in der Regel Schwierigkeiten, Ihren Bedarf an Eisen zu decken, da Sie fast doppelt so viel Eisen wie ein Fleischesser. Erwachsene Männer sollten etwa 8 mg Eisen zu sich nehmen, erwachsene Frauen 18 mg. Ab 51 Jahren sollten beide unabhängig vom Geschlecht 8 mg Eisen verzehren.

Welche Nahrungsmittel liefern Eisen?

Mageres Fleisch, Meeresfrüchte und Geflügel.

angereicherte Frühstückszerealien.

Gemüse: Weiße Bohnen, Linsen, Spinat, Kidneybohnen und Erbsen.

Nüsse.

einige Trockenfrüchte wie Rosinen.


Der erste Schritt zur gesunden Ernährung? Bewusst essen.

Wenn Sie anfangen wollen, sich gesund zu ernähren, sollten Sie sofort anfangen, achtsam zu essen. Doch was genau bedeutet das?

Beim bewussten, achtsamen Essen verlagern Sie Ihre Aufmerksamkeit auf den Genuss von Lebensmitteln. Sie beginnen, sich mit den einzelnen Komponenten Ihrer Gerichte zu beschäftigen und schalten den Fernseher oder sonstige Ablenkungen beim Essen ab.

Genießen Sie mit allen Sinnen

Beginnen Sie, das Essen nicht nur zu schmecken. Achten Sie auf das Aussehen, die Geräusche beim Kauen, auf den Geruch. Viel zu oft achten wir nicht darauf, was gerade vor uns auf den Teller liegt. Können Sie mir auf Anhieb sagen, was Sie vorgestern gegessen haben? Je länger Sie brauchen, diese Frage zu beantworten, desto weniger bewusst werden Sie vermutlich essen.

Tipps zum bewussten Essen für den Alltag

Hören Sie auf zu essen, wenn Sie sich satt fühlen: Dieser Tipp klingt logisch, doch in der Regel essen wir noch weiter, wenn wir längst keinen Hunger mehr. Dadurch trainieren wir uns das übermäßige Essen an und belasten unseren Körper unnötig.

Schließen Sie beim ersten Bissen die Augen: Nehmen Sie sich bei jedem Gericht 10 Sekunden Zeit, Ihre Mahlzeit einmal mit allen Sinnen wahrzunehmen. Wie ist die Konsistenz des Essens? Welche Gefühle löst es in Ihnen aus? Wie hört es sich an, wenn Sie reinbeißen? Dieser erste Bissen hilft Ihnen enorm, Ihr Essen mehr wertzuschätzen und bewusster zu essen.

Beseitigen Sie Ablenkungen: Fernseher, Radio, Handy, Computer – all das sollte während des Essens keine Rolle spielen.

Nehmen Sie sich Zeit: Eine Faustregel besagt, dass jeder Bissen 30 Mal gekaut werden sollte. Auch wenn ich diese Regel für übertrieben halte, so sorgt sie doch zumindest dafür, dass Sie den Essvorgang entschleunigen und sich gezwungenermaßen mehr Zeit nehmen. Legen Sie Termine so, dass Sie in Ruhe essen können.


Frühstück

Feigen-Mandel-Drink

224 kcal / 7,2 g Kohlenhydrate / 13 g Eiweiß / 14,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

2 frische Feigen

50 g ungeschälte Mandeln

1 Prise Zimt

400 ml Mandelmilch

Zubereitung:

Die Mandelmilch mit den Mandeln mischen und über Nacht einweichen lassen. Am nächsten Tag die Feigen halbieren und das Fruchtfleisch herauslösen. Das Feigenfruchtfleisch mit den Mandeln sowie der Milch und dem Zimt pürieren.


Belegtes Brot mit Gemüse

252 kcal / 29,4 g Kohlenhydrate / 10,3 g Eiweiß / 8,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

50 g Camembert

2 Eier

20 g Kresse

4 Scheiben Vollkornbrot

50 g rote Trauben

1 EL Olivenöl

1 Apfel

1/2 Gurke

1 Paprika

1 Tomate

Zubereitung:

Zuerst die Eier für 8 Minuten hartkochen. Die Brotscheiben mit dem Olivenöl einpinseln und in einem Toaster toasten. Das Obst sowie das Gemüse waschen. Die Gurke und die Tomate in Scheiben schneiden. Das restliche Gemüse klein schneiden. Das Obst würfeln. Die fertigen Eier abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden. Die Brotscheiben mit den Eiern, den Tomaten und den Gurken belegen. Darüber etwas Kresse streuen. Anschließend die belegten Brote mit dem restlichen Gemüse sowie dem Obst garnieren. Zum Servieren den Camembert dazu reichen.


Apfeljoghurt mit Granola

309 kcal / 38,4 g Kohlenhydrate / 10,8 g Eiweiß / 10,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

150 g fettarmer Joghurt

60 g kernige Haferflocken

1 Apfel

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Leinsamenschrot

1 EL weißer Sesam

Zubereitung:

Die Haferflocken mit dem Sesam sowie den Sonnenblumenkernen mischen. Eine Pfanne erhitzen und die Haferflockenmischung darin ohne Fett rösten. Danach die Pfanne vom Herd stellen und das Leinsamenschrot einrühren. Den Apfel waschen, entkernen und würfeln. Den Joghurt mit dem Apfel mischen und anrichten. Darüber die Haferfocken-Körner-Mischung streuen.


Obst-Porridge

342 kcal / 56,8 g Kohlenhydrate / 11,2 g Eiweiß / 5,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

1 Msp. Vanillearoma

2 Birnen

1 Prise Salz

1 Orange

100 g feine Haferflocken

1 Passionsfrucht

200 ml fettarme Milch

1 TL Honig

Zubereitung:

Zuerst die Birnen waschen und entkernen. Die Birnenhälften mit der Schnittfläche nach unten in die Pfanne legen und kurz ohne Fett anbraten. Die Orange waschen und die Schale abreiben. Anschließend die Orange auspressen. Die Passionsfrucht halbieren und das Fruchtfleisch herauslösen. Das Fruchtfleisch mit dem Honig sowie dem Orangensaft mischen. Die Milch erhitzen und die Haferflocken einrühren. Die Masse aufkochen. Die angerösteten Birnen mit der Vanille würzen. Den Haferbrei anrichten. Darüber die Passionsfrucht, die Birnen sowie die Orangenschalen geben. Das Porridge mit Salz abschmecken.


Quarkbrötchen

116 kcal / 16 g Kohlenhydrate / 5 g Eiweiß / 3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 10 Portionen:

Sesam

125 g Weizenvollkornmehl

2–3 EL Milch (1,5 % Fett)

125 g Dinkelvollkornmehl

2 EL Rapsöl

1 Prise Salz

125 g Magerquark

1 TL Backpulver

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Salz sowie dem Backpulver mischen. Das Rapsöl mit dem Magerquark verrühren. Die Milch zu der Mehlmischung geben und zu einem Teig kneten. Danach die Quarkmasse hinzugeben und nochmals verkneten. Den Teig zu Brötchen formen und diese mit dem Sesam bestreuen. Den Sesam leicht andrücken und die Brötchen auf ein Backblech legen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Brötchen für 15 Minuten im Backofen backen.


Köfte mit Gemüse

352 kcal / 39 g Kohlenhydrate / 11 g Eiweiß / 14 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

frische Lauchzwiebeln

650 g Kürbis

1 EL Tomatenmark

1 EL Öl

Limettensaft

300 g mehligkochende Kartoffeln

Kreuzkümmel

1 EL Öl

Koriander

50 g Sellerie

Majoran

1 Zwiebel

Thymian

100 g rote Linsen

250 ml Gemüsebrühe

50 g Bulgur

Zubereitung:

500 g Kürbis schälen und in Spalten schneiden. Die Kartoffeln sowie den Sellerie schälen und würfeln. Den restlichen Kürbis schälen und ebenfalls würfeln. Die Zwiebel schälen und hacken. Das Wasser aufkochen und die Kartoffeln und den Sellerie darin kochen. In einem separaten Topf das Öl erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und den Bulgur sowie die Linsen hinzugeben. Danach so lange unter gelegentlichem Umrühren kochen lassen, bis die Linsen weich sind. Die Linsen mit Tomatenmark, den Gewürzen sowie dem Limettensaft abschmecken. Aus der Linsenmasse Köfte formen. In einer Pfanne Fett erhitzen und die Köfte von beiden Seiten anbraten. Danach die Kürbisspalten in derselben Pfanne anbraten. Die Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Kartoffeln abschütten und mit dem Sellerie sowie 1 EL Öl stampfen. Die Kürbisspalten mit den Köften, den Lauchzwiebeln sowie dem Gemüsepüree anrichten.


Nuss-Obst-Porridge

204 kcal / 29 g Kohlenhydrate / 6 g Eiweiß / 7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

10 g Honig

60 g zarte Haferflocken

10 g Chiasamen

300 g Trinkwasser

10 g ganze Haselnüsse

40 g Apfel

10 g getrocknete Cranberrys

Zubereitung:

Zuerst das Wasser aufkochen und die Haferflocken hineinrühren. Danach den Topf verschließen und die Haferflocken ohne Hitze für 5 Minuten quellen lassen. In der Zeit den Apfel waschen und reiben. Die Haselnüsse sowie die Cranberrys klein schneiden. Beides unter die Haferflocken mischen und die Chiasamen hinzufügen. Das Porridge mit dem Honig abschmecken und anrichten.


Apfelmüsli

202 kcal / 36 g Kohlenhydrate / 6 g Eiweiß / 2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Zimt

1 Apfel

Stevia

2 EL Vollkornflakes

130 ml Milch

Zubereitung:

Zuerst den Apfel schälen und entkernen. Danach würfeln und mit den Vollkornflocken mischen. Anschließend die Milch darüber geben und verrühren. Das Müsli mit Zimt und etwas Süßstoff abschmecken.


Frischkäse-Brot mit Gemüse

274 kcal / 41 g Kohlenhydrate / 15 g Eiweiß / 5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

2 Scheiben Roggen-Vollkornbrot

60 g Salatgurke

Salz und Pfeffer

1/2 TL Dill

50 g körniger Frischkäse

1/2 TL Petersilie

1 EL Maiskörner

1/2 TL Schnittlauch

50 g Cherrytomaten

1/4 gelbe Paprika

Zubereitung:

Zuerst die Gurke waschen und raspeln. Die Kräuter waschen und hacken. Die Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln. Den Frischkäse mit den Kräutern, der Gurke sowie dem Mais mischen. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Frischkäse auf die Brotscheiben schmieren und die Tomaten sowie die Paprika darauf verteilen.


Gemüse-Omelett

271 kcal / 16 g Kohlenhydrate / 22 g Eiweiß / 20 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1/2 Beet Gartenkresse

1 Zwiebel

Salz und Pfeffer

2 TL Schnittlauch

4 Eier

70 g Cherrytomaten

50 ml Milch

300 g gefrorenes Kaisergemüse

2 TL Rapsöl

Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und hacken. Den Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Kaisergemüse sowie die Zwiebeln hinzugeben. Das Gemüse abgedeckt bei geringer Temperatur für 5 Minuten garen. Die Milch mit dem Schnittlauch, den Eiern sowie etwas Salz und Pfeffer verrühren. Die Milchmasse über das fertige Gemüse geben und die Eier für 10 Minuten abgedeckt stocken lassen. Die Kresse waschen und mit den Tomaten über das fertige Omelett geben.


Spinat-Himbeer-Smoothie mit Joghurt

261 kcal / 27 g Kohlenhydrate / 8 g Eiweiß / 12 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Pfefferminzblättchen

1 Apfel

30 g Himbeeren

50 ml Kokosmilch

100 g Babyspinat

75 g Joghurt

Zubereitung:

Den Apfel schälen, entkernen und klein schneiden. Danach mit den restlichen Zutaten mischen und pürieren. Den fertigen Smoothie anrichten und mit den Pfefferminzblättchen garnieren.


Nuss-Frucht-Pfannkuchen

290 kcal / 42 g Kohlenhydrate / 10 g Eiweiß / 8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

75 g Naturjoghurt

1 Orange

1 TL Rapsöl

1/2 Mango

80 ml Milch

1 Ei

25 g gemahlene Mandeln

45 g Dinkelvollkornmehl

Zubereitung:

Zuerst die Orange schälen und klein schneiden. Die Mango schälen und würfeln. Das Mangofruchtfleisch mit der Orange mischen. Das Ei trennen und das Eiweiß steifschlagen. Das Eigelb verrühren. Die Mandeln mit dem Mehl mischen und die Milch unterrühren. Danach den Eischnee unterheben. Den Teig für 20 Minuten abgedeckt ruhen lassen. Das Öl in eine Pfanne pinseln und die Hälfte des Teiges darin von beiden Seiten anbraten. Danach den Pfannkuchen auf einem Teller anrichten. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren. Den Joghurt mit den Früchten auf eine Seite des Pfannkuchens verteilen und diesen zusammenklappen.


Haferbrei mit Nüssen

320 kcal / 36 g Kohlenhydrate / 16 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 TL Honig

15 g Walnüsse

60 g Skyr

1 Apfel

75 ml Milch

1 Orange

20 g kernige Haferflocken

Zubereitung:

Zuerst die Haferflocken hacken. Danach die Nüsse mit den Haferflocken mischen und die Milch darüber geben. Die Masse im Kühlschrank über Nacht abgedeckt ziehen lassen. Am nächsten Morgen den Apfel waschen, entkernen und würfeln. Die Orange auspressen und 2 EL Orangensaft unter den Apfel rühren. Danach den Skyr hinzugeben. Den Haferbrei mit dem Honig abschmecken und anrichten. Die Äpfel darüber verteilen und servieren.


Grünes Omelett mit Paprika

320 kcal / 36 g Kohlenhydrate / 16 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 EL Kokosöl

1 Zwiebel

Pfeffer

50 g grüne Paprika

Muskatnuss

2 EL Cheddar

2 Eier

Zubereitung:

Zuerst die Zwiebel schälen und hacken. Die Paprika entkernen, waschen und würfeln. Den Cheddar reiben. Die Eier mit den Gewürzen mischen. Das Öl in eine Pfanne geben und die Eier darin stocken lassen. Danach das Gemüse sowie den Käse darüber verteilen. Das Omelett wenden und von der anderen Seite für 4 Minuten anbraten.


Nuss-Beeren-Waffeln

384 kcal / 6 g Kohlenhydrate / 15 g Eiweiß / 32 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

150 g Brombeeren

2 Eier

1 Prise Zimt

250 g gemahlene Mandeln

1 Prise Vanillearoma

3 EL Kokosflocken

1 TL Weinsteinbackpulver

1 EL Kokosmilch

Zubereitung:

Die Eier miteinander verquirlen und die Mandeln einrühren. Danach die Kokosmilch, den Zimt, die Kokosflocken sowie die Vanille und das Backpulver einrühren. Das Waffeleisen erhitzen und den Teig portionsweise darin ausbacken. Die Brombeeren waschen und pürieren. Das Beerenpüree mit den Waffeln anrichten.


Körnerbrei

392 kcal / 48 g Kohlenhydrate / 9 g Eiweiß / 17 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Zimt

3 EL Getreide

1 Banane

1 Apfel

20 g Nüsse

1 EL Sahne

etwas Wasser

Zubereitung:

Zuerst das Getreide mahlen. Danach mit dem Wasser zu einem Brei verrühren. Das Getreide für 3–8 Stunden abgedeckt quellen lassen. Die Banane schälen und grob schneiden. Den Apfel waschen, entkernen und würfeln. Die Banane mit dem Apfel und der Sahne pürieren. Die Nüsse hacken. Den Brei mit dem Püree anrichten. Darüber die Nüsse und den Zimt streuen.


Kakao-Pfannkuchen mit Himbeerquark

564 kcal / 56 g Kohlenhydrate / 34 g Eiweiß / 21 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

120 g Magerquark

65 g Mehl

1 TL Mandelstifte

100 ml Mineralwasser

1 TL Limettensaft

1 Prise Meersalz

130 g gefrorene Himbeeren

1 Ei

2 TL Rapsöl

1/2 TL flüssiger Honig

Vanillemark

1 TL Kakaopulver

Zubereitung:

Das Wasser mit dem Salz, dem Vanillemark, dem Mehl sowie dem Ei, dem Honig und dem Kakaopulver verrühren. Die Masse für einige Minuten quellen lassen. In einer Pfanne das Öl erhitzen und den Teig zu einem Pfannkuchen ausbacken. Die Himbeeren mit Limettensaft in einen Topf geben und erhitzen. Anschließend mit dem Quark mischen. Die Pfannkuchen aus der Pfanne nehmen und die Mandelstifte in derselben Pfanne rösten. Zum Schluss die Pfannkuchen mit den Mandeln und dem Himbeerquark anrichten.


Fruchtiger Quinoa-Brei

353 kcal / 38 g Kohlenhydrate / 14 g Eiweiß / 15 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 EL Mandeln

100 g Quinoa

2 EL Kürbiskerne

300 ml ungesüßte Mandelmilch

150 g gemischte Beeren

1/2 Stange Zimt

1 TL Kurkumapulver

1/4 TL gemahlene Vanille

Zubereitung:

Zuerst die Quinoa waschen. Danach mit dem Zimt, dem Kurkuma, der Mandelmilch sowie der Vanille mischen und aufkochen. Die Masse für 15 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen. Danach die Masse für 10–12 Minuten ohne Hitze quellen lassen. Den Zimt aus dem Topf entfernen. Die Beeren waschen und abtrocknen. Die Kürbiskerne sowie die Mandeln hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht rösten. Den Brei anrichten. Darüber die Beeren geben und mit den Mandeln sowie den Kürbiskernen garnieren.


Waffeln mit Brombeerpüree

393 kcal / 6 g Kohlenhydrate / 15 g Eiweiß / 33 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4–5 Portionen:

150 g Brombeeren

2 Eier

1 Prise Zimt

250 g gemahlene Mandeln

1 TL Backpulver

1 EL Kokosmilch

3 EL Kokosflocken

Zubereitung:

Zuerst die Eier miteinander verquirlen. Danach die Mandeln unterrühren. Anschließend die Kokosmilch, den Zimt, die Kokosflocken und das Backpulver einrühren. Das Waffeleisen erhitzen und den Teig portionsweise zu Waffeln ausbacken. Die Brombeeren waschen und pürieren. Die Waffeln mit dem Brombeerpüree anrichten.


Herzhaftes Butterbrot

333 kcal / 52 g Kohlenhydrate / 11 g Eiweiß / 8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Handvoll Brunnenkresse

1 Zwiebel

4 EL Hüttenkäse

1 EL Rapsöl

1 Fleischtomate

4 Scheiben Roggenbrot

Zubereitung:

Zuerst die Zwiebel schälen und in Streifen schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin dünsten. Danach bei geringer Temperatur die Zwiebeln für 5–7 Minuten schmoren. Das Brot toasten. Die Tomate waschen und in Scheiben schneiden. Die Brotscheiben mit den Zwiebeln, 2 EL Käse sowie den Tomaten belegen. Zum Servieren die Kresse über das Brot streuen.


Haferflocken-Müsli mit Joghurt

375 kcal / 58 g Kohlenhydrate / 6 g Eiweiß / 12 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

10 g Kokosflocken

200 g Naturjoghurt

2 Äpfel

1 TL Honig

20 g Haferflocken

2 TL gemahlene Braunhirse

Zubereitung:

Die Äpfel waschen, entkernen und würfeln. Danach mit den restlichen Zutaten mischen und mit dem Honig abschmecken.


Obst-Joghurt mit Haferflocken

317 kcal / 38 g Kohlenhydrate / 12 g Eiweiß / 12 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1/2 Handvoll Mandeln

150 g fettarmer Joghurt

2 Handvoll Erdbeeren

100 g zuckerfreie Haferflocken

2 Handvoll Heidelbeeren

Zubereitung:

Die Mandeln hacken. Die Beeren waschen. Den Joghurt anrichten und die Haferflocken darüber streuen. Danach die Beeren sowie die Mandeln darüber geben und anrichten.


Vollkornbrot mit Avocado

473 kcal / 44 g Kohlenhydrate / 17 g Eiweiß / 24 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

2 Eier

4 Scheiben Vollkornbrot

15 g Pinienkerne

1 Avocado

Zubereitung:

Die Eier für 8–10 Minuten hartkochen. Anschließend mit kaltem Wasser abspülen und pellen. In einer Pfanne ohne Fett die Pinienkerne rösten. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch auf dem Brot verteilen. Die Eier halbieren und auf die Avocado legen. Das Brot mit Salz und Pfeffer würzen und die Pinienkerne darüber verteilen.


Möhren-Brötchen

235 kcal / 29 g Kohlenhydrate / 17 g Eiweiß / 5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 8 Brötchen:

400 g Frischkäse

100 g Möhren

25 g Sonnenblumenkerne

200 g Magerquark

1/2 Pk. Weinsteinbackpulver

1 Ei

1 TL Meersalz

300 g Weizenvollkornmehl

Zubereitung:

Zuerst die Möhren schälen und raspeln. Danach mit dem Quark sowie dem Ei vermischen. Das Mehl und das Backpulver mit dem Salz mischen und unter die Quarkmasse rühren. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und Backpapier auf ein Backblech legen. Den Teig in 8 Stücke teilen und jeweils Brötchen daraus formen. Die Kerne über die Brötchen streuen und etwas andrücken. Danach die Brötchen auf dem Backblech verteilen und für 30 Minuten im Backofen backen. Die fertigen Brötchen mit dem Frischkäse anrichten.


Erdbeer-Pfirsich-Smoothie

191 kcal / 31 g Kohlenhydrate / 11 g Eiweiß / 2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

500 ml Buttermilch

300 g frische Erdbeeren

1 Minzstiel

2 Pfirsiche

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und trockentupfen. 4 Erdbeeren beiseitelegen. Die Pfirsiche entkernen und würfeln. Die Blätter von der Minze abzupfen und waschen. Die Erdbeeren mit der Minze, der Buttermilch und den Pfirsichen pürieren. Den Smoothie anrichten und mit den restlichen Erdbeeren garnieren.


Milchcreme

225 kcal / 23 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 6 Portionen:

Pfeffer

1/2 TL Zimt

1/2 TL Kokosöl

1 EL Kurkumapulver

Honig

1/4 TL Korianderpulver

1 Tasse ungesüßte Milch

1 TL gemahlener Ingwer

120 ml Wasser

Zubereitung:

Den Kurkuma mit dem Zimt, dem Ingwer sowie dem Koriander unter das Wasser mischen. Die Mischung für 5 Minuten aufkochen. Die dickflüssige Masse in ein verschließbares Glas geben. Milch erwärmen und 1 TL der Masse hineinrühren. Die Milch mit Gewürzen sowie Honig nach Wahl abschmecken.


Apfel-Hüttenkäse

401 kcal / 39,5 g Kohlenhydrate / 26 g Eiweiß / 14 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 EL Walnusskerne

400 g Hüttenkäse

gemahlener Zimt

2 Äpfel

4 EL zuckerfreies Apfelmus

Zubereitung:

Den Hüttenkäse mit dem Zimt sowie dem Apfelmus verrühren. Die Äpfel waschen, entkernen und klein schneiden. Die Walnüsse hacken und unter den Hüttenkäse rühren. Danach den Apfel-Hüttenkäse anrichten und mit den Apfelstücken garnieren.


Vollkornmüsli mit Apfel

249 kcal / 24 g Kohlenhydrate / 6,5 g Eiweiß / 4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Zimt

2 Äpfel

250 ml fettarme Milch

4 EL Vollkornflakes

Erythrit

Zubereitung:

Die Äpfel waschen, entkernen und würfeln. Die Vollkornflakes mit den Äpfeln mischen und die Milch darüber geben. Das Müsli mit Zimt und Erythrit abschmecken.


Frucht-Salat mit Nüssen und Spinat

270 kcal / 33 g Kohlenhydrate / 4,5 g Eiweiß / 7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Erythrit

4 Handvoll Babyspinat

2 EL Chiasamen

1 Handvoll Himbeeren

2 Orangen

1 Zitrone

1 Apfel

2 Handvoll Walnüsse

8 Erdbeeren

Zubereitung:

Den Spinat waschen und klein schneiden. Danach anrichten. Die Orangen schälen und filetieren. Den Apfel waschen, entkernen und in Spalten schneiden. Die Erdbeeren sowie die Himbeeren waschen und gegebenenfalls klein schneiden. Die Walnüsse hacken und ohne Fett in einer Pfanne rösten. Die Zitrone auspressen und 2 EL Zitronensaft sowie die Chiasamen und Erythrit verrühren. Das Obst auf den Spinat geben und mit der Chiasamen-Mischung beträufeln.


Gemüsebrötchen

256 kcal / 31 g Kohlenhydrate / 4 g Eiweiß / 12 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Petersilie

4 Vollkornbrötchen

Meersalz und Pfeffer

1 rote Paprikaschote

125 g Mozzarella

1 grüne Paprikaschote

1 Lauchzwiebel

1 gelbe Paprikaschote

100 g Blattspinat

1 Tomate

2 EL Olivenöl

1 Zwiebel

5–6 Champignons

Zubereitung:

Die Brötchen halbieren. Danach die untere Hälfte aushöhlen. Die Tomate waschen und würfeln. Die Paprika entkernen, waschen und würfeln. Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Pilze waschen und in Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebel waschen und in Ringe schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Lauchzwiebel darin dünsten. Den Spinat hacken und blanchieren. Den Mozzarella würfeln und mit dem gesamten Gemüse mischen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer würzen und in die ausgehöhlten Brötchenhälften geben. Darüber die Petersilie streuen und im Backofen überbacken.


Einfache Mikrowellen-Pancakes

352,5 kcal / 29 g Kohlenhydrate / 19 g Eiweiß / 15 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Stevia

4 Eier

2 unreife Bananen

Zubereitung:

Die Bananen schälen und pürieren. Die Eier mit dem Bananenbrei verquirlen. Die Hälfte des Teiges in eine mikrowellengeeignete Schüssel mit Deckel gießen. Danach den Teig verschlossen für 3,5 Minuten bei 600 Watt in der Mikrowelle backen. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren. Den Teig auf einem Teller anrichten und mit etwas Stevia süßen.


Quark-Taler mit Apfelscheiben

93 kcal / 10 g Kohlenhydrate / 6 g Eiweiß / 4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 8 Stück:

1 TL Xucker

1 Apfel

Zimt

1 TL Zitronensaft

Öl

1 Ei

75 g Weizenvollkornmehl

1 TL Zitronenschale

200 g Magerquark

1 Prise Salz

Zubereitung:

Den Apfel waschen, entkernen und halbieren. Danach in 8 Scheiben schneiden. Diese mit Zitronensaft beträufeln. Das Ei mit dem Quark, der Zitronenschale, dem Mehl sowie dem Salz zu einem Teig verarbeiten. In einer Pfanne das Öl erhitzen und den Teig in 8 Portionen hineingeben. Auf jede Portion eine Apfelscheibe legen. Anschließend die Taler von beiden Seiten backen. Zum Schluss die Quarktaler mit Zimt und Xucker garnieren.


Überbackene Tomaten

289 kcal / 24 g Kohlenhydrate / 10 g Eiweiß / 16 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

4 weiche Ziegenkäsestücke

200 ml Gemüsebrühe

Pfeffer

50 g Quinoa

2 EL Olivenöl

4 Tomaten

1/2 Limette

Eisbergsalat

Zubereitung:

Zuerst die Gemüsebrühe aufkochen. Danach die Quinoa waschen und für 15 Minuten in der Gemüsebrühe köcheln lassen. Die Tomaten waschen und im oberen Teil einen halben cm abschneiden. Danach die Tomaten mit den Kernen und dem Strunk aushöhlen. Den Salat waschen und klein schneiden. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Die Limette auspressen und den Limettensaft mit dem Olivenöl mischen. Die Hälfte der Mischung zu der Quinoa geben und verrühren. Die Quinoamasse in die Tomaten geben und je eine Scheibe Ziegenkäse darauf legen. Die gefüllten Tomaten in eine Auflaufform geben und für 20 Minuten im Backofen überbacken. Den Salat anrichten und die fertigen Tomaten darauf anrichten.


Fruchtjoghurt mit Biss

534 kcal / 76 g Kohlenhydrate / 21,9 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

50 g getrocknete Beeren

75 g Himbeeren

100 g zuckerfreies Müsli

75 g Blaubeeren

100 g Haferflocken

500 g fettarmer Naturjoghurt

Zubereitung:

Die Beeren waschen und mit dem Naturjoghurt pürieren. Den Joghurt anrichten und die restlichen Beeren sowie das Müsli und die Haferflocken darüber streuen.


Rühreibrot

356 kcal / 38,3 g Kohlenhydrate / 19,2 g Eiweiß / 12 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

Salz und Pfeffer

100 g Kirschtomaten

4 Scheiben Vollkornroggenbrot

10 g Schnittlauch

1 TL Rapsöl

5 g Oregano

4 Eier

Zubereitung:

Zuerst die Tomaten waschen und halbieren. Die Kräuter waschen und hacken. Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Tomaten darin für 2 Minuten erwärmen. Danach die Eier hinzugeben und unter Rühren zu Rührei verarbeiten. Danach die Kräuter unterrühren. Das Rührei mit den Tomaten auf die Brotscheiben geben.


Buntes Omelett

302 kcal / 11,6 g Kohlenhydrate / 16,1 g Eiweiß / 20 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 gelbe Paprika

50 g Cocktailtomaten

1 rote Paprika

50 g Erbsen

2 EL Öl

4 Eier

Zubereitung:

Zuerst die Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Eier mit 30 ml Wasser sowie Pfeffer und Salz verquirlen. In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Paprika darin anbraten. Danach die Eier darüber geben und die Erbsen sowie die Tomaten darauf verteilen. Die Eiermasse stocken lassen. Danach das Omelett wenden und von der zweiten Seite fertig backen.


Hauptspeisen

Bunter Schichtsalat

453 kcal / 23 g Kohlenhydrate / 17,9 g Eiweiß / 31 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

20 g Kürbiskerne

60 g gelbe Linsen

Pfeffer

75 g bunte Kirschtomaten

2 TL Olivenöl

1/2 Mini-Römersalat

1 TL Öl

1/2 rote Zwiebel

50 g Halloumi

1 Avocado

Zubereitung:

Zuerst die Linsen in Wasser einweichen und anschließend nach Anweisung kochen. Den Salat sowie die Tomaten waschen. Den Salat in Streifen schneiden. Die Tomaten halbieren. Die Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Den Halloumi würfeln. Das Öl in eine Pfanne geben und den Halloumi darin anbraten. Die fertigen Linsen in ein Glas geben. Darüber die Tomaten, den Salat sowie die Zwiebel schichten. Anschließend mit Essig, Olivenöl und Pfeffer würzen. Darüber die Avocadoscheiben und den Halloumi schichten. Die Kürbiskerne darüber streuen und nochmals Olivenöl, Pfeffer und Essig darüber träufeln.


Nocken mit Spinat

326 kcal / 29 g Kohlenhydrate / 11,6 g Eiweiß / 17,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1 l Brühe

1 Bund Petersilie

gemahlene Muskatnuss

2 Eier

heller Saucenbinder

130 g Weichweizengrieß

Salz und Pfeffer

60 g Butter

150 ml Milch (1,5 % Fett)

2 Tomaten

500 g frischer Blattspinat

Zubereitung:

Zuerst die Petersilie waschen und die Blätter hacken. Die Eier miteinander verquirlen und den Grieß einrühren. 30 g Butter schmelzen und mit der Petersilie unter den Grieß rühren. Die Masse mit Salz würzen und quellen lassen. Den Spinat waschen. Die Tomaten waschen und würfeln. Die restliche Butter erhitzen und den Spinat darin dünsten. Danach mit der Milch ablöschen und bei geschlossenem Deckel für 8–10 Minuten garen. Anschließend die Tomaten hinzugeben und erhitzen. Den Spinat mit Salz, Muskat und Pfeffer würzen und etwas Saucenbinder einrühren. Die Brühe aufkochen. Aus der Grießmasse Nocken formen und diese in der Brühe ziehen lassen. Die fertigen Nocken mit dem Spinat servieren.


Rote Rouladen

464 kcal / 49,6 g Kohlenhydrate / 23,6 g Eiweiß / 18,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

200 g Landbrot

1 kg Rotkohl

2 EL gehackte Kräuter nach Wahl

Salz und Pfeffer

250 g Quark

4 Tomaten

300 ml Brühe

400 g mehligkochende Kartoffeln

2 Frühlingszwiebeln

200 g Tofu

3 EL Olivenöl

4 EL Sojasauce

Zubereitung:

Die äußeren Blätter sowie den Strunk des Rotkohls entfernen. Salzwasser aufkochen und den gesamten Rotkohl darin garen. Danach abkühlen lassen. Die Tomaten waschen, entkernen und würfeln. Den Tofu würfeln. Die Kartoffeln schälen, waschen und ebenfalls würfeln. Die Sojasauce mit dem Tofu mischen. In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen und den Tofu darin anbraten. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Je 2 Kohlblätter übereinanderlegen. Den Tofu mit den Kartoffeln, den Tomaten und den Frühlingszwiebeln verrühren. Die Mischung mit Salz und Pfeffer würzen und auf die Kohlblätter verteilen. Diese aufrollen und fixieren. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Rouladen von allen Seiten anbraten. Danach die Rouladen mit der Brühe ablöschen und aufkochen. Anschließend die Pfanne abdecken und die Rouladen für 40–50 Minuten schmoren lassen. Die gehackten Kräuter mit dem Quark mischen. Den Kräuterquark mit Salz und Pfeffer würzen und die Rouladen damit anrichten.


Grünes Curry mit Garnelen

391 kcal / 56,8 g Kohlenhydrate / 17,4 g Eiweiß / 10,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

4 EL Chilisauce

1 Glas Bambussprossen

1–2 TL grüne Currypaste

200 g Thai-Duftreis

200 g küchenfertige Garnelen

Salz und Pfeffer

1–2 TL Zitronensaft

4 Möhren

1 Papaya

6 Frühlingszwiebeln

200 ml Kokosmilch

2 rote Paprikaschoten

150 ml Brühe

3 EL Sesamöl

Zubereitung:

Zuerst die Bambussprossen abtropfen lassen. Salzwasser aufkochen und den Reis für 8–10 Minuten darin garen. Die Möhren schälen. 2 Möhren in Scheiben schneiden. Die restlichen Möhren raspeln. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Paprika waschen und klein schneiden. 2 EL Öl in einem Topf erhitzen. Die Möhrenscheiben sowie die Paprika darin dünsten. Danach mit der Brühe sowie der Kokosmilch ablöschen und aufkochen. Anschließend den Topf verschließen und das Gemüse für 10 Minuten garen. In der Zeit die Papaya schälen, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Möhrenraspeln mit 2 Frühlingszwiebeln mischen. Darüber Zitronensaft, Salz und Pfeffer geben. Die Garnelen waschen, abtrocknen und auf Spieße stecken. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelenspieße für 5 Minuten von allen Seiten anbraten. Die restlichen Frühlingszwiebeln mit den Bambussprossen sowie dem Reis zu dem Gemüse geben und erhitzen. Die Masse mit der Currypaste sowie dem Salz abschmecken. Danach anrichten und mit den Garnelenspießen servieren. Dazu den Salat und die Chilisauce anrichten.


Gebratene Gnocchi mit Spinat

493 kcal / 49,1 g Kohlenhydrate / 15,9 g Eiweiß / 25,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Muskatnuss

40 g Pinienkerne

Salz und Pfeffer

500 g gekühlte Gnocchi

Oreganoblättchen

2 EL Olivenöl

150 g Ziegenfrischkäse

2 Schalotten

200 ml Brühe

600 g gefrorener Blattspinat

80 g halbgetrocknete Tomaten

Zubereitung:

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und die Pinienkerne darin rösten. Danach die Pinienkerne herausnehmen und die Gnocchi mit dem Öl in derselben Pfanne anbraten. Anschließend die Gnocchi ebenfalls zur Seite stellen. Die Schalotten schälen und würfeln. Den Spinat in die warme Pfanne geben und dünsten. Die Tomaten waschen und klein schneiden. Diese zu dem Spinat geben und mit der Brühe ablöschen. Danach den Spinat aufkochen und bei geschlossenem Deckel für 5 Minuten garen. Den Ziegenfrischkäse in den Spinat rühren und die Gnocchi hinzugeben. Alles nochmals erhitzen und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Oregano abschmecken. Zum Servieren mit den Pinienkernen garnieren.


Kartoffel-Welsfilets mit Lauch

547 kcal / 28 g Kohlenhydrate / 34 g Eiweiß / 33 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Muskat

800 g Lauch

3 EL Crème fraîche

3 EL Pflanzenöl

1–2 EL Mehl

100 ml Gemüsebrühe

2 TL Zitronensaft

4 festkochende Kartoffeln

4 rotfleischige Welsfilets

Salz und Pfeffer

2 Eigelbe

2 TL Speisestärke

Zubereitung:

Zuerst den Lauch waschen und in Ringe schneiden. In einem Topf 1 EL Öl erhitzen und den Lauch darin dünsten. Danach mit der Brühe ablöschen und aufkochen. Anschließend den Topf verschließen und den Lauch für 10–15 Minuten garen. In der Zeit die Kartoffeln schälen und reiben. Danach mit der Speisestärke, Salz, Pfeffer sowie dem Eigelb mischen. Die Welsfilets waschen, abtrocknen und mit Zitronensaft beträufeln. Danach etwas Salz sowie Mehl darüber geben. Danach den Fisch von beiden Seiten mit der Kartoffelmasse belegen und andrücken. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Welsfilets von beiden Seiten für 5–8 Minuten anbraten. Die Crème fraîche zu dem Lauch rühren und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Welsfilets mit dem Lauch anrichten.


Crêpes mit Gemüse

379 kcal / 22 g Kohlenhydrate / 12,4 g Eiweiß / 25,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

4 EL geriebener Käse

2 EL Butter

Salz und Pfeffer

100 g Mehl

100 g Crème fraîche

1 Ei

1–2 TL gehackter Estragon

180 ml Milch

1 EL Pflanzenöl

150 g Kirschtomaten

1 Stange Lauch

300 g Pfifferlinge

Zubereitung:

1 EL Butter schmelzen und mit Mehl, Milch, Ei sowie etwas Salz mischen. Danach den Teig für 20 Minuten ruhen lassen. Die restliche Butter portionsweise in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig 8 Crêpes ausbacken. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Pfifferlinge waschen. Den Lauch waschen und in Ringe schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pfifferlinge sowie den Lauch darin für 5 Minuten anbraten. Danach abkühlen lassen und mit den Tomaten, der Crème fraîche sowie dem Estragon mischen. Die Masse mit Salz und Pfeffer würzen. Die Gemüsemischung auf den einzelnen Crêpes verteilen. Diese zusammenfalten und mit dem Käse bestreuen. Anschließend die gefüllten Crêpes für 15 Minuten bei 180 °C Umluft im Backofen überbacken.


Gerollte Scholle mit gemischtem Gemüse

410 kcal / 15 g Kohlenhydrate / 29 g Eiweiß / 25 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

Muskat

100 g Kartoffeln

3 EL Milch

Salz und Pfeffer

Stevia

150 g Lauch

1 EL Öl

200 g Möhren

4 EL Pesto

40 g Zwiebeln

4 Schollenfilets

3–4 Petersilienstiele

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen. Salzwasser aufkochen und die Kartoffeln darin für 20 Minuten garen. Den Lauch waschen und in Ringe schneiden. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Petersilie waschen und die Blätter zupfen. Die Schollenfilets waschen, abtrocknen und mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend die Schollenfilets mit dem Pesto bestreichen und die Petersilie darüber streuen. Danach den Fisch aufrollen und fixieren. In einem Topf das Öl erhitzen und die Zwiebeln dünsten. Danach die Möhren hinzugeben und mit Süßstoff, Salz und Pfeffer würzen. Die Möhren dünsten und mit 100 ml Wasser ablöschen. Danach den Lauch hinzugeben und die Fischrollen darauflegen. Den Topf verschließen und den Fisch sowie das Gemüse für 10 Minuten garen. Die fertigen Kartoffeln abschütten, ausdampfen lassen und anschließend stampfen. Die Milch erwärmen und unter den Kartoffelbrei rühren. Diesen mit Muskat sowie Salz würzen. Das Gemüse mit den Fischröllchen sowie dem Kartoffelbrei anrichten.


Tofu-Spieße mit Salat

357 kcal / 16 g Kohlenhydrate / 18 g Eiweiß / 25 g Fett / pro Portion Tofu-Spieße

57 kcal / 6 g Kohlenhydrate / 1 g Eiweiß / 3 g Fett / pro Portion Salat

Zutaten für 4 Portionen:

Für die Spieße:

100 g Silberzwiebeln

2 Pk. Räuchertofu

200 g Kirschtomaten

2 EL Sojasauce

100 g Sesamsamen

1–2 TL Agavendicksaft

1 EL Speisestärke

1 EL Senf

Salz und Pfeffer

1 TL Sesamöl

2 EL Pflanzenöl

Für den Salat:

Salz und Pfeffer

2 Möhren

1–2 TL Sesamöl

1 Pk. Blattsalatmischung

2 EL Crema di Balsamico

2 EL Orangensaft

Zubereitung:

Zuerst den Tofu abtrocknen und würfeln. Die Sojasauce mit den beiden Ölsorten, Agavendicksaft und Senf verrühren. Die Tofuwürfel in diese Mischung geben und für 2 Stunden ziehen lassen. Danach abtupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die verbliebene Mischung mit Speisestärke verrühren. Den Tofu nochmals in der Marinade und danach in Sesamsamen wenden. Die Tomaten waschen. Die Zwiebeln abtropfen lassen. Den Tofu abwechselnd mit den Zwiebeln und den Tomaten aufspießen. Die Möhren schälen und in Streifen schneiden. Den Salat waschen. Den Orangensaft mit dem Sesamöl sowie der Crema di Balsamico verrühren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tofu-Spieße auf dem Grill in einer Aluschale für 6–8 Minuten unter Wenden grillen. Den Salat mit den Möhren mischen. Darüber das Dressing geben und den Salat mit den Spießen anrichten.


Eingewickelter Viktoriabarsch mit Püree

563 kcal / 37 g Kohlenhydrate / 45 g Eiweiß / 26 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

100 ml heiße Milch

800 g mehligkochende Kartoffeln

1 TL gehackter Thymian

Salz und Pfeffer

1 EL Zitronensaft

2 Zucchini

800 g Viktoriabarsch

1 Bund junge Möhren

2 EL Pflanzenöl

80 g Butter

40 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln schälen und vierteln. Salzwasser aufkochen und die Kartoffeln für 20 Minuten garen. Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Danach die Zucchinischeiben in Salzwasser blanchieren. Die Möhren schälen und längs halbieren. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und die Möhren darin anbraten. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend mit Wasser ablöschen und für 10 Minuten dünsten. Den Barsch waschen, abtrocknen und klein schneiden. Danach mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz, Thymian sowie Pfeffer würzen. Zucchinischeiben um den Fisch wickeln und fixieren. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini darin von allen Seiten anbraten. In einem Topf die restliche Butter schmelzen lassen. Die fertigen Kartoffeln stampfen und die Milch einrühren. Danach die Butter hinzugeben und mit Salz abschmecken. Den eingewickelten Fisch mit dem Kartoffelpüree anrichten. Dazu die Möhren servieren.


Frittata mit Frischkäse

428 kcal / 11,3 g Kohlenhydrate / 21,1 g Eiweiß / 32,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

1 Zucchini

3 EL gehackte Kräuter nach Wahl

1 Aubergine

2 EL Mehl

1 Zwiebel

100 g Frischkäse

1 Knoblauchzehe

6 Eier

100 g Salami

3 EL Olivenöl

2 Tomaten

Zubereitung:

Die Aubergine sowie die Zucchini waschen und würfeln. Die Tomaten waschen und in Spalten schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und zerdrücken. Die Salami in Streifen schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Die Aubergine, die Zucchini sowie den Knoblauch und die Zwiebel darin dünsten. Danach die Salami und die Tomaten hinzugeben. Die Eier mit den Kräutern, dem Frischkäse sowie dem Mehl verrühren. Die Masse mit Salz und Pfeffer würzen. Die Eiermasse auf das Gemüse geben und die Pfanne abdecken. Die Eier für 2–3 Minuten stocken lassen. Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Die Pfanne ohne Deckel für 15–20 Minuten in den Backofen stellen und die Frittata garen. Anschließend klein schneiden und anrichten.


Frische Salat-Spieße

394 kcal / 30,6 g Kohlenhydrate / 15 g Eiweiß / 22,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

2 EL Olivenöl

1/2 Salatgurke

8 Blätter grüner Salat

1 Knoblauchzehe

200 g Kirschtomaten

200 g griechischer Joghurt

200 g Fladenbrot

1–2 TL Ajvar

200 g Schafskäse

Salz und Pfeffer

1 rote Paprikaschote

Zubereitung:

Ein Viertel der Gurke schälen und raspeln. Die Gurkenraspeln ausdrücken. Den Knoblauch schälen und zerdrücken. Den Joghurt mit dem Knoblauch, den Gurkenraspeln sowie dem Ajvar mischen. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Paprika waschen und klein schneiden. Den Schafskäse sowie das Fladenbrot und die restliche Gurke würfeln. Den Salat waschen. Die Tomaten waschen und halbieren. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fladenbrot darin anbraten. Anschließend mit Salz bestreuen. Den Schafskäse mit dem Fladenbrot, den Tomaten, den Gurken, dem Salat sowie der Paprika abwechselnd auf Spieße stecken. Die Spieße mit dem Gurken-Dip anrichten.


Gefüllte Tomaten mit Quinoa

343 kcal / 53,6 g Kohlenhydrate / 12,9 g Eiweiß / 6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

2 Knoblauchzehen

100 g Quinoa

1 Vollkorn-Baguette

4 Fleischtomaten

Salz und Pfeffer

100 g Spinat

1–2 TL Weißweinessig

2 Frühlingszwiebeln

1 EL Walnussöl

100 g Grillpaprika aus dem Glas

Zubereitung:

Die Quinoa nach Anweisung zubereiten. Die Tomaten waschen und in dem oberen Drittel einen Deckel abschneiden. Die Tomaten aushöhlen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Den Spinat waschen. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Paprika würfeln. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Spinat für 3 Minuten dünsten. Dann die Quinoa sowie die Paprika hinzugeben und für weitere 3 Minuten dünsten. Danach mit Salz, Pfeffer sowie Essig würzen. Die ausgehöhlten Tomaten innen mit Pfeffer und Salz würzen. Die Gemüse-Quinoa-Masse in die Tomaten geben und mit dem Deckel verschließen. Die Tomaten in eine Aluschale setzen und diese für 15–20 Minuten auf dem Grill garen. Das Baguette in Scheiben schneiden und rösten. Den Knoblauch schälen und halbieren. Danach das Baguette mit dem Knoblauch einreiben und mit den gefüllten Tomaten anrichten.


Gefüllte Auberginen

382 kcal / 8,9 g Kohlenhydrate / 16,4 g Eiweiß / 31,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

100 g geriebener, würziger Käse

4 Auberginen

gehackte Rosmarinnadeln

Salz

gehackter Thymian

3 EL Olivenöl

200 g Frischkäse

1 Blumenkohl

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Auberginen waschen und längs halbieren. Danach das Fruchtfleisch herauslösen. Dabei einen kleinen Rand stehen lassen. Das Auberginenfruchtfleisch würfeln. Die ausgehöhlten Auberginen mit Salz würzen. In einer Pfanne Öl erhitzen. Die Auberginenhälften mit der Schnittfläche nach unten für 5–8 Minuten anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen. Den Blumenkohl waschen und in Röschen teilen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Das Auberginenfruchtfleisch mit der Zwiebel, dem Blumenkohl sowie dem Knoblauch in dem Bratfett anbraten. Danach mit 100 ml Wasser ablöschen und aufkochen. Anschließend die Pfanne abdecken und das Gemüse für 5 Minuten garen. Den Frischkäse zu dem Gemüse rühren und mit den Gewürzen abschmecken. Zum Schluss die Masse in die ausgehöhlten Auberginen füllen und den Käse darüber streuen. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die gefüllten Auberginen für 20 Minuten backen.


Gebratene Hähnchenbrust mit Gemüse und Dip

520 kcal / 20 g Kohlenhydrate / 35 g Eiweiß / 32 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

3–4 Petersilienstiele

500 g Kartoffeln

200 g Tomaten

2 EL Öl

4 Schalotten

Salz und Pfeffer

4 Hähnchenfilets

1 Avocado

Bunter Pfeffer

Saft einer Zitrone

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen, waschen und vierteln. In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen und die Kartoffeln darin 15 Minuten anbraten. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Die Zitrone auspressen und etwas Zitronensaft über das Avocadofruchtfleisch geben. Danach das Avocadofruchtfleisch pürieren und das restliche Öl einrühren. Das Püree mit Salz und buntem Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Das Hähnchenfleisch waschen und abtrocknen. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch für 12 Minuten von beiden Seiten anbraten. Die Schalotten schälen und würfeln. Die Hälfte der Schalotten in den Avocadodip rühren. Die Tomaten waschen, vierteln und entkernen. Danach die Tomaten würfeln. Die Petersilie waschen und in Streifen schneiden. Die Tomaten mit der Petersilie, den Schalotten sowie dem Olivenöl verrühren. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Das Hähnchenfleisch aufschneiden und zusammen mit dem Avocadodip, den Kartoffeln sowie den Tomaten anrichten.


Schweinekotelett mit Risotto

600 kcal / 28 g Kohlenhydrate / 35 g Eiweiß / 39 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

Petersilie

120 ml Gemüsebrühe

Basilikum

30 g Vollkornreis

Salz und Pfeffer

100 g Paprikaschote

1 Schweinekotelett

50 g Möhren

weißer Pfeffer

50 g Mangoldblätter

3 EL Öl

Zubereitung:

100 ml der Gemüsebrühe aufkochen. Den Reis hinzugeben und abgedeckt bei geringer Hitze für 20 Minuten garen. Die Möhren schälen und würfeln. Die Paprika waschen und ebenfalls würfeln. Den Mangold waschen und klein schneiden. In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Die Möhren darin dünsten. Danach mit der restlichen Gemüsebrühe ablöschen. Die Paprika sowie den Mangold zu den Möhren geben und abgedeckt für 5 Minuten dünsten. Zum Schluss das Gemüse zu dem Reis geben und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Schweinekotelett waschen und abtrocknen. Danach mit Pfeffer würzen. In einer Pfanne das restliche Öl erhitzen und das Kotelett darin von allen Seiten anbraten. Danach mit Salz würzen und zusammen mit dem Risotto anrichten.


Linsenbraten

320 kcal / 43 g Kohlenhydrate / 15 g Eiweiß / 9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

3 EL Öl

100 g Linsen

1/2 Bund Petersilie

100 g Belugalinsen

2 EL Zitronensaft

1 Zwiebel

1 TL Salz

2 Vollkornbrötchen

1/2 TL Pfeffer

5 EL Vollkornmehl

1 TL getrockneter Majoran

Zubereitung:

Zuerst die Linsen waschen und mit der dreifachen Wassermenge 30 Minuten kochen. Danach für 10 Minuten quellen lassen. Anschließend die Linsen abschütten. Die Brötchen in Wasser einweichen. Die Zwiebel schälen und hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Danach Pfeffer sowie den Majoran hinzugeben und mitbraten. Die eingeweichten Brötchen ausdrücken und mit den Linsen mischen. Die Masse pürieren. Die Zwiebel mit den Gewürzen einrühren. Das Mehl zu der Linsenmasse geben und diese in eine Backform geben. Die Linsen bei 180 °C für 80 Minuten Ober- / Unterhitze backen.


Pilz-Pfannkuchen nach italienischer Art

381 kcal / 22 g Kohlenhydrate / 12 g Eiweiß / 26 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

4 EL geriebener Emmentaler

2 EL Weidebutter

100 g Crème fraîche

100 g Mehl

2 TL gehackter Estragon

1 Ei

1 EL Rapsöl

175 ml Milch

1 Stange Lauch

Meersalz und Pfeffer

300 g Pfifferlinge

150 g Cherrytomaten

Zubereitung:

Zuerst die Butter schmelzen und mit dem Ei, dem Mehl, etwas Salz sowie der Milch verrühren. Den Teig für 20–30 Minuten ruhen lassen. Anschließend aus dem Teig 8 Pfannkuchen ausbacken. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Lauch waschen und in Ringe schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Die Pilze mit dem Lauch anbraten und abkühlen lassen. Die Pilze mit dem Lauch, dem Estragon, den Tomaten sowie der Crème fraiche mischen und abschmecken. Die Pfannkuchen mit der Gemüsemischung füllen und in Schälchen geben. Darüber den Käse streuen. Die Pfannkuchen bei 200 °C im Backofen überbacken.


Kartoffel-Gemüse-Auflauf mit Schafskäse

420 kcal / 32 g Kohlenhydrate / 16 g Eiweiß / 24 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

60 g schwarze Olivenscheiben

600 g festkochende Kartoffeln

60 g grüne Olivenscheiben

2 Zucchini

200 g Schafskäse

4 Fleischtomaten

Meersalz und Pfeffer

4 EL Olivenöl

1 EL gehackter Thymian

1 Zwiebel

Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln schälen und klein schneiden. Die Zucchini waschen und ebenfalls klein schneiden. Die Zwiebel schälen und in Spalten schneiden. Die Tomaten waschen und würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Kartoffeln mit der Zucchini und der Zwiebel darin anbraten. Den Thymian mit den Tomaten mischen und würzen. Das restliche Gemüse zu den Tomaten geben. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Gemüse in eine Auflaufform geben und Alufolie darüberlegen. Das Gemüse für 50–60 Minuten im Backofen garen. Danach die Alufolie entfernen und den Schafskäse sowie die Oliven über den Auflauf geben. Zum Schluss den Auflauf für weitere 20 Minuten garen.


Einfacher, veganer Nudelsalat

579 kcal / 53 g Kohlenhydrate / 24,1 g Eiweiß / 29,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1–2 TL Senf

200 g Nudeln ohne Ei

2–3 EL Essig

Salz und Pfeffer

150 g veganer Käse

20 g Pinienkerne

250 g Kirschtomaten

400 g Tofu

1 Bund Rucola

4–5 EL Pflanzenöl

100 ml Orangensaft

Zubereitung:

Salzwasser aufkochen und die Nudeln darin für 8–10 Minuten garen. Danach die Nudeln abkühlen lassen. In der Zeit eine Pfanne ohne Fett erhitzen und die Pinienkerne darin rösten. Den Tofu würfeln und mit 50 ml Orangensaft sowie 1 EL Öl mischen. Danach den Tofu mit Salz und Pfeffer würzen. Den Rucola waschen und klein zupfen. Die Tomaten waschen und halbieren. Den veganen Käse würfeln. Das restliche Öl mit dem Senf sowie dem Essig mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alle Zutaten mischen und den fertigen Nudelsalat anrichten.


Gegrillte Paprika-Wraps

308 kcal / 23,6 g Kohlenhydrate / 6,3 g Eiweiß / 19,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

4 TL Balsamicoessig

2 EL Sesam

4 Tortilla-Fladen

1 Avocado

60 g Rucola

1 TL Zitronensaft

1 rote Paprikaschote

Salz und Pfeffer

1 gelbe Paprikaschote

Zubereitung:

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und den Sesam darin rösten. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch mit dem Zitronensaft pürieren. Das Avocadopüree mit Salz und Pfeffer würzen. Die Paprika waschen und würfeln. Den Rucola waschen und klein zupfen. Die Tortilla-Fladen mit dem Avocadopüree bestreichen. Darauf den Rucola sowie die Paprikawürfel verteilen. Den gerösteten Sesam darüber streuen und mit Essig beträufeln. Die Fladen aufrollen und fixieren. Anschließend die Wraps für 5–8 Minuten von allen Seiten grillen.


Garnelenpfanne

360 kcal / 11,9 g Kohlenhydrate / 23,4 g Eiweiß / 22,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

200 ml Gemüsebrühe

1 rote Chilischote

80 g Grillpaprika aus dem Glas

40 g Salzmandeln

500 g grüne Bohnen

40 g geriebener Parmesan

500 g Brokkoli

5 EL Olivenöl

200 g küchenfertige Riesengarnelen

Basilikumblätter

Salz und Pfeffer

1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Chilischote entkernen, waschen und klein schneiden. Die Mandeln mit einigen Basilikumblättern, dem Parmesan, der Chilischote sowie 4 EL Öl pürieren. Das Pesto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Garnelen waschen und abtrocknen. In einer Pfanne das restliche Öl erhitzen und die Garnelen darin anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen. Den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Die Bohnen waschen und klein schneiden. Die Paprika in Streifen schneiden. In dem Bratfett den Brokkoli zusammen mit den Bohnen dünsten. Danach mit der Brühe ablöschen und aufkochen. Die Pfanne abdecken und das Gemüse für 10–15 Minuten garen. Die Paprika sowie die Riesengarnelen hinzugeben und erwärmen. Die Garnelenpfanne mit dem Pesto abschmecken und anrichten.


Rote Bete mit Dip

477 kcal / 34,1 g Kohlenhydrate / 19,8 g Eiweiß / 28,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

800 g frische Rote Bete

2 EL geschnittene Kräuter nach Wahl

3 EL Mehl

1–2 EL mittelscharfer Senf

2 Eier

150 g saure Sahne

30 g Paniermehl

250 g Magerquark

30 g gemahlene Mandeln

3–4 EL Leinöl

30 g Mandelblättchen

Zubereitung:

Die Rote Bete zuerst waschen. Wasser aufkochen und die Rote Bete für 10–15 Minuten garen. Danach abkühlen lassen und schälen. Anschließend die Rote Bete in Scheiben schneiden. Die Scheiben in dem Mehl wenden. Die Eier mit dem Salz verquirlen. Die gemahlenen Mandeln mit dem Paniermehl mischen. Die Rote Bete in der Eimasse und danach in der Paniermehl-Mandel-Mischung wenden. In einer Pfanne Öl erhitzen. Die panierten Rote Bete-Scheiben von beiden Seiten darin anbraten. Den Quark mit der sauren Sahne, den Kräutern sowie dem Senf verrühren. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die fertige Rote Bete anrichten und mit dem Quark-Dip servieren.


Linsenbratlinge mit Sauerkraut und Püree

303 kcal / 37 g Kohlenhydrate / 12 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Petersilie

500 g Sauerkraut

2 Zwiebeln

300 g mehligkochende Kartoffeln

4 EL Öl

50 g Sellerie

1 EL Senf

Salz

gemahlener Kümmel

Majoran

100 g rote Linsen

Thymian

250 ml Gemüsebrühe

50 g Bulgur

Zubereitung:

Das Sauerkraut abtropfen lassen und anrichten. Die Kartoffeln sowie den Sellerie schälen und klein schneiden. Salzwasser aufkochen und die Kartoffeln mit dem Sellerie darin weichkochen. Eine Zwiebel schälen und würfeln. In einem Topf etwas Öl erhitzen und die Zwiebel darin anbraten. Den Bulgur, die Linsen sowie die Gemüsebrühe hinzugeben und unter gelegentlichem Umrühren köcheln lassen. Die Linsen mit dem Senf und den Gewürzen abschmecken. Aus der Masse Bratlinge formen. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Bratlinge von beiden Seiten anbraten. Die restliche Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. In einer Pfanne nochmals Öl erhitzen und die Zwiebelringe darin anbraten. Die Kartoffeln mit dem Sellerie abschütten und zusammen stampfen. 1 EL Öl unterrühren. Die Petersilie waschen und hacken. Die Bratlinge mit dem Püree, dem Sauerkraut sowie den Zwiebelringen anrichten. Darüber Petersilie streuen.


Kartoffel-Pastinaken-Suppe

106 kcal / 14 g Kohlenhydrate / 4 g Eiweiß / 4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1 Chilischote

250 g Kartoffeln

1 EL Garam Masala

250 g Pastinaken

1 EL Rapsöl

1 Zwiebel

150 g Möhren

500 ml Gemüsebrühe

Salz und Pfeffer

100 ml Milch (3,5 % Fett)

Ingwer

Zubereitung:

Die Kartoffeln, die Zwiebel sowie die Pastinaken schälen und würfeln. Die Gemüsebrühe aufkochen und das Gemüse sowie die Zwiebel darin weichkochen. Anschließend die Milch hinzugeben und das Gemüse pürieren. Die Möhren schälen und würfeln. Das Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die Möhren darin anbraten. Die Chilischote waschen und hacken. Diese zu den Möhren geben und mit Garam Masala abschmecken. Die fertige Suppe anrichten und die Möhren darauf verteilen.


Käse-Brokkoli-Suppe

276 kcal / 16,3 g Kohlenhydrate / 13,5 g Eiweiß / 17,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 Tomate

300 g Brokkoli

10 g Knoblauchbutter

500 g Gemüsebrühe

2 Scheiben Vollkorn-Toastbrot

150 g Emmentaler

gemahlener Kümmel

2–3 EL fertiges Kartoffelpüree

Muskat

1 Eigelb

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Gemüsebrühe aufkochen und den Brokkoli darin garen. Zwei Röschen zur Seite legen. Den restlichen Brokkoli in der Brühe pürieren. Den Emmentaler reiben und unter Rühren in der Suppe schmelzen lassen. Danach das Kartoffelpüree einrühren und aufkochen. Die Suppe vom Herd nehmen und das Eigelb unterrühren. Die fertige Käse-Brokkoli-Suppe abschmecken. Das Toastbrot würfeln. Die Knoblauchbutter in einer Pfanne erhitzen und die Toastwürfel darin rösten. Die Tomate waschen und würfeln. Die Suppe anrichten und die Toastbrotwürfel sowie die Tomatenwürfel darüber geben. Mit den restlichen Brokkoliröschen garnieren.


Garnelen-Fisch-Suppe

428 kcal / 7,2 g Kohlenhydrate / 58,1 g Eiweiß / 17,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

1 kg Fischfilet

250 ml Weißwein

200 g Garnelen

Pfefferkörner

2 Zwiebeln

Thymian

2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblätter

1 Porreestange

3 EL Butter

1 Möhre

1/2 Fenchelknolle

1 Petersilienwurzel

Zubereitung:

Zuerst den Fisch klein schneiden. Den Kopf sowie den Darm der Garnelen entfernen. Die Garnelen und den Fisch mit Wasser bedecken und aufkochen. Danach für 15 Minuten ziehen lassen. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und hacken. Das Innere des Porrees in Ringe schneiden. Die Möhre schälen und in Stifte schneiden. Den Fenchel schälen und klein schneiden. Die Butter schmelzen und das Gemüse darin anschwitzen. Danach die Lorbeerblätter, die Pfefferkörner sowie den Thymian und die Petersilienwurzel hinzugeben. Das Gemüse mit Salz abschmecken und mit dem Weißwein ablöschen. Das Gemüse mit der Sauce zu dem Fisch geben und für weitere 15 Minuten ziehen lassen. Die fertige Suppe mit Salz und Pfeffer würzen.


Bunte Gemüsesuppe

234 kcal / 28,3 g Kohlenhydrate / 5,9 g Eiweiß / 10,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1/2 Bund Petersilie

800 g gemischtes Gemüse nach Wahl

Salz und Pfeffer

2 Kartoffeln

1 EL Instant-Gemüsebrühe

1 Zwiebel

1 1/4 l Wasser

4 EL Sonnenblumenöl

60 g entspelzter Hafer

Zubereitung:

Das Gemüse waschen und klein schneiden. Die Kartoffeln sowie die Zwiebel schälen und würfeln. In einem Topf das Öl erhitzen und die Zwiebel darin dünsten. Danach das Gemüse hinzugeben und mitdünsten. Mit dem Wasser ablöschen und den Hafer sowie die Gemüsebrühe einrühren. Die Suppe aufkochen. Danach die Kartoffeln hinzugeben. Die Suppe für 20 Minuten köcheln lassen. Die Petersilie waschen und hacken. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten. Mit der gehackten Petersilie garnieren.


Gemüse-Rindfleisch-Suppe

336 kcal / 28,4 g Kohlenhydrate / 27,2 g Eiweiß / 12,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1/2 Bund Petersilie

800 g gemischtes Gemüse nach Wahl

Salz und Pfeffer

2 Kartoffeln

1 EL Gemüsebrühe

1 Zwiebel

1 1/4 l Wasser

400 g Rindfleisch

60 g Hafer

4 EL Rapsöl

Zubereitung:

Zuerst das Gemüse waschen und klein schneiden. Die Zwiebel sowie die Kartoffeln schälen und würfeln. Das Rindfleisch würfeln. In einem Topf das Öl erhitzen und die Zwiebel darin dünsten. Danach das Gemüse hinzugeben und ebenfalls dünsten. Mit dem Wasser ablöschen und die Brühe sowie den Hafer einrühren. Die Suppe aufkochen. Danach das Fleisch und die Kartoffeln hinzugeben. Die Suppe für weitere 20 Minuten köcheln lassen. Die Petersilie waschen und hacken. Die Suppe abschmecken und mit der Petersilie garnieren.


Lachs-Käse-Suppe

459 kcal / 13,6 g Kohlenhydrate / 26,6 g Eiweiß / 32,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Dill

50 g Möhren

Muskat

50 g Lauch

Salz und Pfeffer

1 Stange Staudensellerie

1 Eigelb

2 EL Butter

1 TL Stärke

400 ml Fischfond

2–3 EL Weißwein

400 ml Gemüsebrühe

200 g Bergkäse

250 g Lachs

Zubereitung:

Den Lauch waschen und klein schneiden. Die Möhren sowie den Sellerie schälen und klein schneiden. Die Butter erhitzen und das Gemüse dünsten. Danach mit der Gemüsebrühe sowie dem Fischfond ablöschen. Die Suppe 5 Minuten köcheln lassen. Danach den Lachs klein schneiden und in die Suppe geben. Darin den Lachs für 5 Minuten ziehen lassen. Den Käse in die Suppe reiben und unter Rühren schmelzen lassen. Den Wein mit der Stärke verrühren und die Suppe damit etwas andicken. Diese nochmals aufkochen und vom Herd nehmen. Zum Schluss das Eigelb in die Suppe rühren und mit Muskat, Dill, Salz und Pfeffer würzen.


Kartoffel-Sahne-Suppe

295 kcal / 14,5 g Kohlenhydrate / 4,8 g Eiweiß / 24,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Muskat

50 g Sojaflocken

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

1 Kartoffel

1 Lauchstange

200 ml Sahne

2 EL Sojaöl

250 ml Brühe

Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Den Lauch waschen und ebenfalls in Ringe schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem Lauch darin dünsten. Danach mit 150 ml Sahne sowie der Brühe ablöschen. Die Kartoffel schälen und würfeln. Diese in die Suppe geben und für 10 Minuten kochen lassen. Anschließend die Suppe pürieren und die Sojaflocken einrühren. Die Kartoffel-Suppe mit Salz, Pfeffer sowie Muskat würzen. Die restliche Sahne steifschlagen und unter die Suppe heben.


Kartoffel-Garnelen-Suppe

209 kcal / 8,9 g Kohlenhydrate / 7,4 g Eiweiß / 16,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

75 g Crème fraîche

200 g Kartoffeln

8 Riesengarnelen

100 g Knollensellerie

2 Knoblauchzehen

4 EL Speiseöl

Majoran

750 ml Gemüsebrühe

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln sowie den Sellerie schälen und würfeln. In einem Topf 2 EL Öl erhitzen und den Sellerie sowie die Kartoffeln darin anbraten. Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 20 Minuten kochen. Die Suppe pürieren und mit Salz, Majoran sowie Pfeffer abschmecken. Den Knoblauch schälen und hacken. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin dünsten. Die Riesengarnelen hinzugeben und von allen Seiten anbraten. Dann mit Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe anrichten und mit der Crème fraîche sowie den Riesengarnelen garnieren.


Krabben-Kräuter-Suppe

302 kcal / 9,5 g Kohlenhydrate / 10,0 g Eiweiß / 24,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

100 g gegarte Krabben

1 Bund frische Kräuter nach Wahl

1/2 Bund Dill

1 Zwiebel

Salz und Pfeffer

3 EL Rapskernöl

1 Eigelb

20 g Mehl

200 ml Schlagsahne

1 l Gemüsebrühe

Zubereitung:

Die Kräuter waschen und hacken. Die Zwiebel schälen und würfeln. In einem Topf das Öl erhitzen und die Zwiebel dünsten. Darüber das Mehl streuen und unter Rühren anschwitzen lassen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Die Suppe aufkochen und ziehen lassen. Die Kräuter in die Suppe rühren und pürieren. Danach die Suppe mit dem Dill, Salz und Pfeffer würzen. Die Sahne steifschlagen. Das Eigelb verquirlen. Die Sahne sowie das Eigelb unter die Suppe rühren. Die fertige Suppe anrichten und mit den Krabben garnieren.


Gehaltvolle Gemüsesuppe

235 kcal / 23,1 g Kohlenhydrate / 6,8 g Eiweiß / 12,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Leinsamen

3 Zwiebeln

Petersilie

2 Knoblauchzehen

Basilikum

4 Stängel Bleichsellerie

2 EL Avocadoöl

Salz und Pfeffer

500 ml Gemüsebrühe

Tabasco

4 Oreganozweige

600 g Tomaten

4 Kartoffeln

Zubereitung:

Die Zwiebeln schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Den Sellerie klein schneiden. Das Avocadoöl in einem Topf erhitzen und den Sellerie sowie den Knoblauch und die Zwiebeln darin dünsten. Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und die Suppe mit Oregano würzen. Die Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Die Tomaten pürieren und in die Suppe rühren. Diese für 30 Minuten garen. Die fertige Suppe mit den Gewürzen abschmecken. Zum Servieren mit den Leinsamen bestreuen.


Tomaten-Sahne-Suppe

171 kcal / 15,6 g Kohlenhydrate / 5,1 g Eiweiß / 9,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

100 ml Schlagsahne

1 Dose Schältomaten

2 EL Brottrunk

500 ml Gemüsebrühe

2–3 EL Enzym-Fermentgetreide

1 Scheibe Pumpernickel

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Gemüsebrühe mit den Tomaten mischen und erhitzen. Danach kurz ziehen lassen. Den Pumpernickel zerkrümeln. Eine Pfanne erhitzen und den Pumpernickel darin rösten. Die Suppe mit Brottrunk, Salz, Pfeffer und Fermentgetreide würzen. Die fertige Suppe durch ein Sieb abschütten. Zum Schluss die Suppe anrichten und mit der Schlagsahne sowie dem gerösteten Pumpernickel garnieren.


Kräutersuppe

150 kcal / 17,5 g Kohlenhydrate / 4,4 g Eiweiß / 6,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Mineralwasser

1 Knoblauchzehe

1 Flasche Brottrunk

30 g Butter

Salz und Pfeffer

40 g Mehl

2–3 TL Enzym-Fermentgetreide

1 l Gemüsebrühe

1 Scheibe Weißbrot

2 Bund frische Kräuter nach Wahl

Zubereitung:

Zuerst den Knoblauch schälen und hacken. In einem Topf die Butter schmelzen und den Knoblauch darin dünsten. Danach das Mehl darüber streuen und anschwitzen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und die Suppe aufkochen. Dann kurz ziehen lassen. Die Kräuter hacken und unter die Suppe rühren. Anschließend die Suppe pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Weißbrot in einer Pfanne ohne Fett rösten und in Würfel schneiden. Die Suppe mit dem Getreide abschmecken und anrichten. Darüber das geröstete Weißbrot streuen. Zu der Suppe den Brottrunk mit dem Wasser reichen.


Gemüsesuppe nach chinesischer Art

181 kcal / 23,7 g Kohlenhydrate / 6,1 g Eiweiß / 6,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Mineralwasser

2 Möhren

1 Flasche Dinkula

2 Frühlingszwiebeln

4 Scheiben Vollkornbrot

1 Stück Knollensellerie

2–3 EL Mungobohnenkeimlinge

1/2 rote Paprika

Koriandergrün

100 g Bambussprossen aus der Dose

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

1/2 TL Sambal Oelek

1/2 Knoblauchzehe

1 EL Speisestärke

2 EL Sesamöl

5 EL Sherry

750 ml Fleischbrühe

2 EL Sojasauce

Zubereitung:

Zuerst das Gemüse waschen. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Das Koriandergrün waschen und hacken. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Paprika würfeln. Die Bambussprossen in Stifte schneiden. Den Knoblauch sowie die Zwiebel schälen und würfeln. In einem Topf das Sesamöl erhitzen. Das Gemüse, den Knoblauch und die Zwiebel darin dünsten. Danach mit der Fleischbrühe ablöschen und aufkochen. Die Suppe für 10 Minuten kochen lassen. Die Sojasauce mit der Speisestärke und dem Sherry verrühren. Die Mischung unter Rühren in die Suppe gießen und nochmals aufkochen. Danach die Suppe mit Salz, Pfeffer, Sambal Oelek sowie dem Koriandergrün würzen. Die fertige Suppe anrichten und die Mungobohnenkeimlinge darüber streuen. Zu der Suppe das Wasser mit Dinkula servieren.


Einfacher Kartoffelauflauf

520 kcal / 47,5 g Kohlenhydrate / 26,4 g Eiweiß / 24,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 TL Schnittlauchröllchen

1 kg mehlige Kartoffeln

20 g Butter in Flöckchen

Salz und weißer Pfeffer

200 ml Kochsahne (15 % Fett)

Muskat

2 Eier

1 Knoblauchzehe

200 g Emmentaler (30 % Fett i. Tr.)

1 TL Olivenöl

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und in Scheiben hobeln. Danach mit Salz, Muskat und Pfeffer würzen. Den Knoblauch schälen und halbieren. Eine feuerfeste Form mit dem Knoblauch einreiben und mit Olivenöl einpinseln. Den Emmentaler reiben. Die Kartoffeln in die Form schichten und Käse in die Reihen streuen. Die Eier mit dem restlichen Käse sowie der Sahne verrühren. Die Mischung über die Kartoffeln gießen. Darüber die Butterflöckchen streuen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Kartoffelauflauf für 60 Minuten backen. Zum Servieren mit den Schnittlauchröllchen garnieren.


Frischer Salat

318 kcal / 26,6 g Kohlenhydrate / 17,6 g Eiweiß / 14,3 g Fett /  pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

1 Kopfsalat

Petersilie

4 gelbe Paprikaschoten

Schnittlauch

500 g Tomaten

2 EL Olivenöl

1 Bund Radieschen

250 g fettarmer Joghurt

2 Stängel Bleichsellerie

2 Scheiben Weißbrot

2 Fenchelknollen

4 hartgekochte Eier

Zubereitung:

Das gesamte Gemüse waschen. Die Paprika in Streifen schneiden. Den Fenchel schälen und klein schneiden. Den Sellerie ebenfalls klein schneiden. Die Radieschen in Scheiben schneiden. Die Tomaten achteln. Das Gemüse mit dem Salat in eine Schüssel geben. Das Brot toasten und würfeln. Dann über das Gemüse geben. Die Eier pellen und in Scheiben schneiden. Diese ebenfalls auf den Salat legen. Den Joghurt mit dem Olivenöl mischen. Die Kräuter einrühren und das Dressing abschmecken. Das fertige Dressing über den Salat geben und servieren.


Eichblatt-Paprika-Salat

210 kcal / 13,1 g Kohlenhydrate / 6,9 g Eiweiß / 13,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und weißer Pfeffer

400 g Eichblattsalat

1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Radieschen

2–3 Zweige Petersilie

1/2 Salatgurke

1/4 Beet Kresse

1 Möhre

1 TL Meerrettich

4 Tomaten

1–2 TL Senf

2 Zwiebeln

2 EL Zitronensaft

1 gelbe Paprika

200 g Schmand

Zubereitung:

Den Salat waschen und in Stücke zupfen. Das Gemüse waschen. Die Radieschen sowie die Gurke in Scheiben schneiden. Die Möhre schälen und in Stifte schneiden. Die Tomaten in Achtel schneiden. Die Paprika entkernen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Den Salat mit den Zwiebeln sowie dem Gemüse mischen und anrichten. Den Schmand mit dem Meerrettich, dem Zitronensaft sowie dem Senf verrühren. Die Kräuter hacken und unter das Dressing rühren. Danach das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken und über den Salat gießen.


Camembert-Creme in Kohlrabi

430 kcal / 9,1 g Kohlenhydrate / 14,1 g Eiweiß / 9,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Grauer Burgunder

4 Kohlrabis

Butter

1 Karotte

1 EL gehackte Petersilie

150 g Crème fraîche

Salz und Pfeffer

125 g Camembert

Muskat

2 Eier

100 ml Sahne

Zubereitung:

Die Stiele sowie die Blätter der Kohlrabis entfernen. Danach die Kohlrabis und die Möhren schälen. Salzwasser aufkochen und die Möhren sowie den Kohlrabi für 15–20 Minuten kochen. Danach abkühlen lassen. Anschließend die Kohlrabis aushöhlen und das Innere klein schneiden. Die Möhren würfeln. Die Rinde des Camemberts entfernen und klein schneiden. Danach den Camembert zerdrücken. Die Crème fraîche cremig rühren. Danach den Camembert einrühren und die Sahne sowie die Eier hinzuführen. Das Innere der Kohlrabis sowie die Möhren in die Camembert-Creme rühren und die Creme mit Petersilie, Salz, Muskat und Pfeffer würzen. Die Masse in die ausgehöhlten Kohlrabis füllen. Eine feuerfeste Form mit Butter einpinseln und die übrige Camembert-Creme hineingeben. Darauf die Kohlrabis setzen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Kohlrabis für 15–20 Minuten backen. Den Grauen Burgunder dazu servieren.


Paprika mit Frischkäse-Quark-Füllung

210 kcal / 6,0 g Kohlenhydrate / 9,5 g Eiweiß / 15,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Knoblauch

2 rote Paprikaschoten

Salz und Pfeffer

2 gelbe Paprikaschoten

Petersilie

150 g Frischkäse (60 %)

2 EL italienische Kräuter

150 g Magerquark

Saft einer Zitrone

2 EL Rapsöl

Zubereitung:

Einen Deckel im oberen Viertel der Paprika abschneiden. Diesen Deckel würfeln. Die Paprika entkernen, waschen und abtrocknen. Den Quark mit dem Frischkäse sowie dem Rapsöl und dem Zitronensaft verrühren. Den Knoblauch schälen und hacken. Diesen mit den Kräutern, Salz und Pfeffer unter die Quarkmasse rühren. Die Masse in die Paprika füllen und die Paprikawürfel darüber geben. Die gefüllten Paprika kaltstellen und danach anrichten.


Gefüllte Wirsing-Päckchen

105 kcal / 0,6 g Kohlenhydrate / 4,2 g Eiweiß / 9,1 g Fett / pro Portion

Zubereitung für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

4 Wirsingblätter

3 EL Sonnenblumenöl

4 runde Ziegenfrischkäse

1/2 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Wirsingblätter waschen. Salzwasser aufkochen und die Wirsingblätter für 20–30 Sekunden blanchieren. Danach abschrecken. Die Zwiebel sowie den Knoblauch schälen und würfeln. In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Den Knoblauch mit der Zwiebel darin dünsten. Die Wirsingblätter ausbreiten. Jedes Blatt mit einem Ziegenfrischkäse belegen. Darüber den Knoblauch und die Zwiebel streuen. Anschließend mit Salz und Pfeffer würzen. Den Wirsing zu einem Päckchen falten. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Wirsingpäckchen darin von allen Seiten anbraten.


Zucchini gefüllt mit Paprika

318 kcal / 9,7 g Kohlenhydrate / 10,84 g Eiweiß / 26,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Kräuter nach Wahl

3 Zucchini

Öl

1 gelbe Paprikaschote

200 g Reibekäse

1 grüne Paprikaschote

100 ml Milch

1 rote Paprikaschote

3 EL Öl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Zwei Zucchini waschen und längs halbieren. Danach die Zucchinihälften aushöhlen. Wasser aufkochen und die Zucchini darin blanchieren. Die Paprika sowie die restliche Zucchini waschen und würfeln. Die Zwiebel sowie den Knoblauch schälen und ebenfalls würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse mit dem Knoblauch sowie der Zwiebel darin dünsten. Eine feuerfeste Form mit dem Öl einpinseln. Die Zucchinihälften und die Gemüsemischung hineingeben. Die Milch erhitzen und den Käse in der Milch unter Rühren schmelzen lassen. Die Sauce über die Zucchini geben und die Kräuter darüber verteilen. Den Backofen vorheizen und die Zucchini für 10–12 Minuten backen.


Gemüse-Sahne-Auflauf

394 kcal / 11,9 g Kohlenhydrate / 16,7 g Eiweiß / 30,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Petersilie

2 Kohlrabis

125 g Camembert

2 Möhren

Muskat

1 Stange Lauch

Salz und weißer Pfeffer

250 g Brokkoli

2 Eier

1 Zwiebel

200 ml Sahne

1 EL Butter

Zubereitung:

Die Kohlrabis sowie die Möhren schälen. Beides in Scheiben schneiden. Den Lauch waschen. Den oberen Teil in Streifen schneiden und den unteren Teil in Ringe schneiden. Den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Salzwasser aufkochen und das Gemüse darin für 5–7 Minuten darin blanchieren. Die Zwiebel schälen und hacken. Eine feuerfeste Form mit der Butter einfetten. Das Gemüse abtropfen lassen und in die Form geben. Darüber die Zwiebel streuen. Die Eier mit der Sahne verrühren. Die Mischung mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen. Danach die Sahne über das Gemüse geben. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Auflauf für 20 Minuten darin backen. Die Rinde des Camemberts entfernen. Den Camembert in Scheiben schneiden. Den fertigen Auflauf mit dem Camembert belegen und für weitere 5 Minuten im Backofen backen. Zum Servieren mit der gehackten Petersilie garnieren.


Scharfer Salat

616 kcal / 36,7 g Kohlenhydrate / 16,7 g Eiweiß / 44,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

250 g Vollkorn-Fladenbrot

1 Kopf Novita-Salat

Salz und Pfeffer

6 Tomaten

3 EL roter Weinessig

1 weiße Zwiebel

100 ml Öl

1 rote Zwiebel

200 g Schafskäse

8 grüne Peperoni aus dem Glas

100 g schwarze Oliven

Zubereitung:

Zuerst den Salat waschen und in Stücke zupfen. Die Tomaten waschen und vierteln. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Peperoni sowie die Oliven und den Feta abtropfen lassen. Die Peperoni halbieren. Den Schafskäse in Scheiben schneiden. Den Salat mit den restlichen Zutaten anrichten. Das Öl mit dem Essig sowie dem Salz verrühren. Das Dressing über den Salat geben. Darüber etwas Pfeffer streuen und mit dem Fladenbrot servieren.


Gebratenes Gemüse

265 kcal / 11,6 g Kohlenhydrate / 7,3 g Eiweiß / 21,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 TL Kräuter der Provence

400 g Gemüse (Aubergine, Paprika, Brokkoli, Zucchini, Fenchel, Tomaten und Schalotten)

Salz und Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 EL Gemüsebrühe

2 EL Rapskernöl

Zubereitung:

Die Aubergine waschen und in Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben mit Salz bestreuen und ziehen lassen. Anschließend die Scheiben abtrocknen und die Auberginenscheiben halbieren. Den Brokkoli in Röschen teilen und in kochendem Wasser für 5 Minuten blanchieren. Den Fenchel schälen und klein schneiden. Den Knoblauch schälen und würfeln. Die Schalotten schälen und würfeln. Die Tomaten waschen und in Achtel schneiden. Die Zucchini sowie die Paprika waschen und klein schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen und das Gemüse darin für 8–10 Minuten dünsten. Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und das Gemüse mit Salz, Pfeffer sowie den restlichen Gewürzen abschmecken. Vor dem Servieren das gebratene Gemüse nochmals schmoren lassen.


Kartoffel-Oliven-Salat

350 kcal / 16,7 g Kohlenhydrate / 4,7 g Eiweiß / 28,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

6 EL Öl

250 g Kartoffeln

3 EL Weinessig

250 g Tomaten

Rosmarin

250 g grüne Bohnen

Estragon

250 g Kopfsalatherzen

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

150 g schwarze Oliven

Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln kochen. Danach abschrecken, pellen und klein schneiden. Die Tomaten waschen und mit kochendem Wasser überbrühen. Die Tomaten für 1 Minute in dem Wasser ziehen lassen. Danach häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Achtel schneiden. Die Bohnen waschen. Salzwasser aufkochen und die Bohnen darin kochen. Danach die Bohnen abschrecken und abtropfen lassen. Die Kopfsalatherzen in Blätter teilen und diese klein zupfen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Oliven abtropfen lassen. Alle Zutaten mischen und anrichten. Das Öl mit dem Essig, dem Salz, den Kräutern und dem Pfeffer verrühren. Das Dressing unter den fertigen Salat rühren.


Gemischte Rohkost mit Käse

483 kcal / 12,8 g Kohlenhydrate / 14,3 g Eiweiß / 41,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

2 Möhren

4 EL Weinessig

1 Kohlrabi

8 EL Rapsöl

1 Stängel Bleichsellerie

75 g Walnusshälften

1/2 Salatgurke

120 g Bergkäse

1 rote Paprika

1 Apfel

1/2 Bund Radieschen

Zubereitung:

Das Gemüse waschen. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Den Kohlrabi ebenfalls in Stifte schneiden. Den Bleichsellerie und die Gurke in Scheiben schneiden. Die Paprika in Ringe schneiden. Die Radieschen vierteln. Den Apfel entkernen und in Spalten schneiden. Das Gemüse mit dem Obst anrichten. Den Käse hobeln und darüber verteilen. Die Rohkost mit den Walnusskernen bestreuen. Den Essig mit dem Öl verrühren und das Dressing mit Salz und Pfeffer würzen. Das Dressing über die Rohkost verteilen.


Auberginen-Auflauf

450 kcal / 10,6 g Kohlenhydrate / 25,0 g Eiweiß / 33,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

50 g geriebener Parmesan

750 g Auberginen

250 g Mozzarella

Salz

1 Pk. passierte Tomaten

Mehl

1/2 Tasse natives Olivenöl extra

Zubereitung:

Eine feuerfeste Form mit Öl einpinseln. Die Auberginen schälen und in Scheiben schneiden. Danach die Auberginenscheiben auf beiden Seiten salzen und für 20–30 Minuten ziehen lassen. Die Auberginenscheiben abtrocknen und in Mehl wenden. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten anbraten. Die Scheiben abtropfen lassen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Hälfte der passierten Tomaten in die Form schütten. Darauf die Hälfte der Auberginenscheiben legen und den halben Mozzarella darüber verteilen. Mit der Hälfte des Parmesans bestreuen. Den Vorgang mit den restlichen Zutaten wiederholen. Den Auflauf mit Alufolie bedecken und für 20 Minuten im Backofen überbacken. Danach die Alufolie entfernen und den Auflauf für weitere 10 Minuten backen.


Reis-Gemüse-Pfanne mit Tofu

534 kcal / 63,8 g Kohlenhydrate / 24,2 g Eiweiß / 18,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1–2 TL Weizenstärke

250 g Reis

1 Tasse Gemüsebrühe

100 g Champignons

Chinagewürz

2 Karotten100 g Lauch

4 EL Sherry

1 rote Paprikaschote

4 EL Sojasauce

2 Chilischoten

Salz und Pfeffer

3 rote Zwiebeln

4 EL Sesamöl

einige Spitzkohlblätter

1 walnussgroßes Stück Ingwer

10 g Sojasprossen

400 g Tofu

100 g Zuckerschoten

Zubereitung:

Den Reis nach Anweisung kochen. Das Gemüse waschen. Die Champignons vierteln. Die Karotten schälen und in Stifte schneiden. Den Lauch in Ringe schneiden. Die Paprikaschote, den Tofu und die Spitzkohlblätter klein schneiden. Die Chilischoten entkernen und in Ringe schneiden. Die Zwiebeln schälen und klein schneiden. Die Sojasprossen abtropfen lassen. Den Ingwer schälen und hacken. In einer Pfanne Öl erhitzen und das Gemüse darin unter Wenden für 5 Minuten anbraten. Danach Zuckerschoten, Tofu, Kohl, Sojasprossen sowie den Ingwer einrühren. Mit der Sojasauce sowie dem Sherry ablöschen. Danach das Gemüse mit dem Chinagewürz sowie  Salz abschmecken. Die Gemüsebrühe einrühren. Etwas Wasser mit der Stärke verrühren und die Mischung in das Gemüse rühren. Das Gemüse nochmals aufkochen und mit dem Reis anrichten.


Überbackene Zucchini in Käse-Sahne-Sauce

682 kcal / 22,6 g Kohlenhydrate / 28,7 g Eiweiß / 52,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

40 g Butterflocken

8 Zucchini

Oregano

2 Zwiebeln

Muskat

2 EL Rapsöl

Salz und Pfeffer

150 g Butterkäse

75 g Paniermehl

8 Eier

200 ml Schlagsahne

Zubereitung:

Zuerst die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Das Rapsöl erhitzen und die Zwiebeln darin dünsten. Danach die Zucchini hinzugeben und ebenfalls dünsten. Öl in eine Auflaufform streichen und die Zucchinischeiben darin verteilen. Den Butterkäse reiben und mit dem Paniermehl, den Eiern sowie der Sahne mischen. Die Käse-Mischung mit Muskat, Oregano, Salz und Pfeffer würzen. Die Sauce über die Zucchini geben und die Butterflocken darüber verteilen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Zucchini darin für 20 Minuten backen.


Kräuter-Gemüse-Pfanne

219 kcal / 12,2 g Kohlenhydrate / 6,7 g Eiweiß / 15,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

gehackte Petersilie

1/2 Blumenkohl

Thymian

1 Stange Lauch

Salz und Pfeffer

2 Frühlingszwiebeln

100 g Zuckerschoten

3 Tomaten

6 EL Rapsöl

4 Möhren

1 Kohlrabi

Zubereitung:

Den Blumenkohl waschen und in Röschen teilen. Den Lauch waschen und in Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und in Streifen schneiden. Die Möhren sowie den Kohlrabi schälen und klein schneiden. In einer Pfanne das Rapsöl erhitzen und das Gemüse darin für 10–12 Minuten dünsten. Danach das Gemüse mit Salz, Thymian sowie Pfeffer würzen. Das Gemüse kurz schmoren lassen und anrichten. Darüber die gehackte Petersilie geben.


Mariniertes Gemüse mit Ziegenfrischkäse

340 kcal / 10,0 g Kohlenhydrate / 12,3 g Eiweiß / 27,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Schale einer Limone

1 Zucchini

2 EL Honig

100 g Champignons

6 kleine Ziegenfrischkäse

4 Schalotten

1 Möhre

7 EL Olivenöl

2 Tomaten

Salz und weißer Pfeffer

1/2 Kohlrabi

1/2 rote Paprikaschote

Zubereitung:

Die Zucchini waschen und längs in Scheiben schneiden. Die Champignons waschen und in Scheiben schneiden. Die Schalotten schälen und vierteln. In einer Pfanne 3 EL Öl erhitzen und die Zucchini, die Schalotten sowie die Pilze darin braten. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Die Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Den Kohlrabi schälen und in Scheiben schneiden. Die Scheiben nochmals halbieren. Die Tomaten waschen, entkernen und vierteln. Die Möhre schälen und in Streifen schälen. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Danach das Gemüse in 4 EL Olivenöl legen und marinieren. Das marinierte Gemüse abtropfen lassen und anrichten. Den Ziegenfrischkäse halbieren und auf dem Gemüse verteilen. Den Honig erwärmen und über dem Käse verteilen. Von der Limone die Schale abreiben und diese ebenfalls über dem Gemüse verteilen.


Feta-Tomaten

154 kcal / 3,9 g Kohlenhydrate / 6,7 g Eiweiß / 12,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Thymian

12 Partytomaten

1/2 Knoblauchzehe

100 g Feta

1 EL Zitronensaft

100 g Schmand

1 Eigelb

Zubereitung:

Die Tomaten halbieren und die Kerne entfernen. Den Feta zerdrücken und mit dem Eigelb, dem Zitronensaft sowie dem Schmand verrühren. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Dann unter den Feta rühren und mit dem Thymian abschmecken. Die Feta-Mischung in die Tomaten geben und für 8–10 Minuten bei 200 °C backen.


Nudel-Blumenkohl-Auflauf

664 kcal / 51,4 g Kohlenhydrate / 30,8 g Eiweiß / 37,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

gehackte Petersilie

1 Blumenkohl

Salz und Pfeffer

300 g Brokkoli

2 Eier

250 g Nudeln

200 ml Sahne

4 Tomaten

Olivenöl

250 g Mozzarella

Zubereitung:

Das Gemüse waschen. Salzwasser aufkochen und den Blumenkohl sowie den Brokkoli für 8 Minuten darin garen. Danach abtropfen lassen. Nochmals Salzwasser aufkochen und die Nudeln darin für 7 Minuten kochen. Die Nudeln abschütten und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und würfeln. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Den Blumenkohl sowie den Brokkoli in Röschen teilen. Olivenöl in eine Auflaufform pinseln und drei Viertel der Nudeln hineingeben. Darauf das Gemüse verteilen und über das Gemüse die restlichen Nudeln geben. Die Eier mit der Sahne sowie dem Salz und dem Pfeffer verquirlen. Die Sahne-Eier-Mischung über die Nudeln gießen. Den Backofen auf 225 °C vorheizen. Den Auflauf für 20 Minuten im Backofen garen. Danach den Mozzarella darauf verteilen und den Auflauf für weitere 3–4 Minuten backen. Vor dem Servieren mit der Petersilie garnieren.


Backgemüse mit Dip

534 kcal / 62,5 g Kohlenhydrate / 15,9 g Eiweiß / 23,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

250 g Vollkorn-Ciabatta

500 g Kartoffeln

100 g saure Sahne

1 Aubergine

200 g Paprika-Quark

1 Zucchini

Meersalz und Pfeffer

1 rote Paprikaschote

Rosmarinzweige

1 grüne Paprikaschote

100 ml Olivenöl

2 Tomaten

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen. Danach in Scheiben schneiden und für 10 Minuten in Wasser kochen. Die Paprika waschen und in Streifen schneiden. Die Aubergine sowie die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und vierteln. Die Zwiebel schälen und würfeln. Wasser aufkochen und das Gemüse für 2–3 Minuten darin blanchieren. Das Gemüse sowie die Kartoffeln mit dem Öl mischen und abtropfen lassen. Rosmarin, Meersalz und Pfeffer dazugeben. Die Mischung auf einem Backblech verteilen und bei 220 °C für 15 Minuten backen. Den Paprika-Quark mit der sauren Sahne verrühren. Das gebackene Gemüse anrichten und mit dem Dip sowie dem Ciabatta anrichten.


Gebratene Nudeln mit Lachs und Möhren

469 kcal / 48 g Kohlenhydrate / 33 g Eiweiß / 15 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Bund Rucola

100 g Vollkornnudeln

Salz und Pfeffer

250 g Möhren

2 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

250 g Lachs

1 EL Olivenöl

Etwas Gemüsebrühe

Zubereitung:

Den Lachs würfeln und mit dem Zitronensaft sowie Salz mischen. Den Lachs für 10 Minuten marinieren. Die Nudeln nach Anweisung kochen und abschütten. Die Möhren schälen und in Streifen schneiden. Wasser mit  Gemüsebrühe aufkochen und die Möhren darin für 5 Minuten garen. Die Möhren abschütten und mit den Nudeln mischen. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen. Den Knoblauch schälen und hacken, in dem Olivenöl schwenken und den Lachs hinzufügen. Diesen in der Pfanne garen. Die Möhren sowie die Nudeln hinzugeben. Die gebratenen Nudeln mit Salz und Pfeffer würzen. Den Rucola waschen und unter die Nudeln heben.


Ananas-Risotto mit Hühnerbrust

590 kcal / 54,9 g Kohlenhydrate / 30,6 g Eiweiß / 28,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 Ananasscheiben

2 Zwiebeln

400 g Hühnerbrust

2 Frühlingszwiebeln

Koriander

1 Möhre

Kreuzkümmel

10 EL Öl

1–2 EL Curry

250 g Rundkornreis

500 ml Gemüsebrühe

Zubereitung:

Die Zwiebeln schälen und würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Möhre schälen und in Stifte schneiden. 6 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit der Möhre sowie den Frühlingszwiebeln darin dünsten. Den Reis hinzugeben und erhitzen. Dabei ständig rühren. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und kochen lassen. Danach mit Kreuzkümmel, Koriander sowie dem Curry würzen. Die Hühnerbrust waschen und abtrocknen. Danach das Fleisch klein schneiden. In einer separaten Pfanne 4 EL Öl erhitzen und das Fleisch darin anbraten. Die Ananas klein schneiden und zu dem Fleisch geben. Zum Schluss das Hühnerfleisch mit der Ananas unter das Risotto heben.


Buntes Gemüse mit Reis und Hühnchen

496 kcal / 53,8 g Kohlenhydrate / 35,2 g Eiweiß / 16,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

4 Tassen Tee

250 g Langkornreis

2 Möhren

4 Hühnerbrüste

2 Zucchini

3 EL Rapskernöl

1 rote Paprika

Salz und Pfeffer

1 gelbe Paprika

Paprikapulver

Zubereitung:

Zuerst den Reis nach Anweisung kochen. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hühnerfleisch darin von allen Seiten anbraten. Danach mit Salz, Pfeffer sowie Paprikapulver würzen. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und warmhalten. Die Möhren schälen und würfeln. Die Paprika entkernen, waschen und ebenfalls würfeln. Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin dünsten. Den Reis abtropfen lassen und mit dem Gemüse vermischen. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Das Fleisch klein schneiden und mit dem Gemüse sowie dem Reis anrichten. Dazu den Tee servieren.


Marinierte Hähnchenschenkel mit gebratenem Gemüse

642 kcal / 50,3 g Kohlenhydrate / 39,0 g Eiweiß / 31,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

4 EL Olivenöl

4 Hähnchenschenkel

250 g Reis Wildreis

100 ml Olivenöl

1 Zucchini

1/2 TL Salz

1 gelbe Paprikaschote

1 TL Pfeffer

1 rote Paprikaschote

1 TL Paprikapulver

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

Zubereitung:

Das Öl mit dem Paprikapulver, Salz und Pfeffer mischen. Die Hähnchenschenkel darin für 60 Minuten marinieren. Anschließend das Fleisch abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln waschen und klein schneiden. Die Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Den Reis nach Anweisung kochen. 3 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenschenkel von allen Seiten anbraten. Danach mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen. In einer separaten Pfanne das restliche Öl erhitzen und das Gemüse für 5–7 Minuten dünsten. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Hähnchenschenkeln sowie dem Reis servieren.


Rohkost mit warmer Putenbrust

340 kcal / 19,1 g Kohlenhydrate / 36,3 g Eiweiß / 13,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

20 g Vollkorn-Baguette

125 g Putenbrust

Salz und Pfeffer

2 TL Öl

Zitronensaft

weißer Pfeffer

50 g Sahne-Joghurt

1 Zucchini

1 Paprika

2 Tomaten

Zubereitung:

Zuerst das Fleisch waschen, abtrocknen und mit Pfeffer würzen. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Putenbrust von allen Seiten anbraten. Danach mit Salz würzen. Die Tomaten sowie die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Die Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Den Joghurt mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrühren. Das Fleisch in Scheiben schneiden und mit dem Gemüse sowie dem Joghurt servieren.


Scharfe Bandnudeln

479 kcal / 41,5 g Kohlenhydrate / 34,9 g Eiweiß / 19,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Cashewkerne

200 g Bandnudeln

Currypulver

1 Zwiebel

Pfeffer

2 EL Sesamöl

3 EL Sojasauce

400 g Hühnerbrustfilet

1 Msp. Sambal Oelek

2 EL Sake

1/2 Glas Bohnenkeime

125 ml Brühe

1/2 Dose Bambussprossen

1 rote Paprikaschote

1 kleine Dose junge Erbsen

1 grüne Paprikaschote

1 kleine Dose Champignons

Zubereitung:

Zuerst die Bandnudeln nach Anweisung kochen. Danach abschütten und abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin dünsten. Das Hähnchenfleisch waschen und abtrocknen. Danach das Fleisch in Streifen schneiden und zu den Zwiebeln geben. Das Fleisch unter Wenden anbraten und mit dem Sake ablöschen. Danach die Brühe einrühren. Die Paprikaschoten waschen und würfeln. Das restliche Gemüse abtropfen lassen und mit der Paprika zu dem Hähnchenfleisch geben. Das Gemüse für 10 Minuten dünsten. Zum Schluss mit der Sojasauce, Curry, Sambal Oelek und Pfeffer abschmecken. Die Bandnudeln mit in die Pfanne geben und erwärmen. In einer separaten Pfanne die Cashewkerne ohne Fett rösten. Die Nudeln anrichten und mit den Cashewkernen garnieren.


Rinderfilet mit Reis und Gemüse

492 kcal / 59,6 g Kohlenhydrate / 35,4 g Eiweiß / 11,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 Flasche Dinkula

250 g Naturreis

500 ml Möhrensaft

2 Fenchelknollen mit Grün

4 Rinderfilets

2 Möhren

2 EL Olivenöl

6 Tomaten

Knoblauchsalz

250 ml Brühe

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis nach Anweisung kochen. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Die Fenchel schälen und klein schneiden. Die Tomaten waschen und 2 Tomaten würfen. Die Brühe erhitzen und das Gemüse darin dünsten. Danach mit Knoblauchsalz, Pfeffer und Salz würzen. Das fertige Gemüse abtropfen lassen und mit dem gekochten Reis mischen. Wasser aufkochen und die restlichen Tomaten damit überbrühen. Danach die Tomaten oberhalb einritzen und ebenfalls würzen. Olivenöl erhitzen und die Rinderfilets darin von beiden Seiten anbraten. Diese mit Salz und Pfeffer würzen. Danach das Fleisch mit dem Reis sowie den überbrühten Tomaten anrichten. Dazu Dinkula servieren.


Gebackene Kartoffeln mit Steak und Dip

660 kcal / 41,0 g Kohlenhydrate / 57,9 g Eiweiß / 28,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

4 EL Rapskernöl

4 Kartoffeln

4 Hüftsteaks

400 g Magerquark

Salz und Pfeffer

2 EL Zwiebelwürfel

Schnittlauchröllchen

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und in Alufolie wickeln. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Kartoffeln für 45–50 Minuten im Backofen garen. Den Magerquark mit dem Rapskernöl verrühren. Den Schnittlauch und die Zwiebelwürfel unterrühren. Den Quark mit Salz und Pfeffer würzen. Die Hüftsteaks waschen und abtrocknen. In einer Pfanne Rapskernöl erhitzen und die Steaks von beiden Seiten anbraten. Dann mit Salz und Pfeffer würzen. Die fertigen Kartoffeln aus der Alufolie wickeln und halbieren. Auf jede Hälfte etwas Quark geben und mit den Steaks anrichten.


Pikante, gebratene Linsen mit Lammfilet

524 kcal / 46,0 g Kohlenhydrate / 44,4 g Eiweiß / 17,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

500 g Lammfilet

1–2 EL Balsamico

200 g Schalotten

2 EL Curry

200 g Möhren

3 EL Honig

1 Bund Lauchzwiebeln

Salz

4 EL Olivenöl

2 Msp. gemahlener Rosmarin

250 g Pardina-Linsen

1/4 TL Thymian

700 ml Lammfond

1/4 TL Knoblauchsalz

1/4 TL weißer Pfeffer

Zubereitung:

Die Schalotten schälen und in Spalten schneiden. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Die Lauchzwiebeln waschen und in Röllchen schneiden. In einer Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen. Darin das Gemüse dünsten. Die Linsen einrühren und mit dem Lammfond ablöschen. Das Gemüse für 30–40 Minuten garen. Das Lammfilet waschen und abtrocknen. Das restliche Öl mit dem Rosmarin, Pfeffer, Knoblauchsalz sowie Thymian verrühren. Das Lammfilet mit der Öl-Mischung einreiben und ziehen lassen. Eine separate Pfanne erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten anbraten. Die Linsen mit Curry, Salz, Honig und Balsamico würzen. Das Fleisch in Scheiben schneiden und mit den gebratenen Linsen anrichten.


Rohkost mit Hähnchenbrust und Linsen

491 kcal / 28,5 g Kohlenhydrate / 38,1 g Eiweiß / 24,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

20 g Butter

200 g Pardina-Linsen

Paprikapulver

1 Pk. Kresse

2 Hähnchenbrüste

100 g Rucola

5 EL Olivenöl

2 Frühlingszwiebeln

Salz und Pfeffer

2 Stängel Staudensellerie

2 EL Weinessig

1 Zwiebel

1 Möhre

Zubereitung:

Die Linsen nach Anweisung kochen. Danach abtropfen und abkühlen lassen. Die Kresse sowie den Rucola waschen. Die Frühlingszwiebeln und den Staudensellerie waschen. Beides in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Die Möhre schälen und in Streifen schneiden. Die Linsen mit den Möhren, der Kresse, den Zwiebeln und dem Rucola verrühren. 3 EL Olivenöl mit Essig, Salz und Pfeffer mischen. Das Dressing über den Rohkostsalat geben. Die Hähnchenbrüste waschen und abtrocknen. Danach mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen. In einer Pfanne die Butter sowie 2 EL Olivenöl erhitzen. Das Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Vor dem Servieren das Fleisch nochmals würzen und mit dem Salat anrichten.


Gebratene Kartoffeln mit buntem Gemüse

248 kcal / 29,8 g Kohlenhydrate / 6,1 g Eiweiß / 11,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Salz und Pfeffer

600 g Kartoffeln

Limettensaft

4 Frühlingszwiebeln

Limettenabrieb

1 rote Paprikaschote

gehackte Korianderblättchen

1 gelbe Paprikaschote

150 ml Mandelmilch

1 grüne Paprikaschote

4 EL Sonnenblumenöl

1 Möhre

1 Zucchini

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen und klein schneiden. Die Paprika entkernen, waschen und würfeln. Die Möhre schälen und mit der Zucchini in Scheiben schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen und das Gemüse darin anbraten. Danach mit der Mandelmilch ablöschen und aufkochen. Das Gemüse bei geschlossenem Deckel für 20–25 Minuten unter Rühren garen. Zum Schluss das Gemüse mit Limettensaft, Koriander, Limettenschale, Salz und Pfeffer würzen.


Gebackenes Hähnchen

418 kcal / 35,0 g Kohlenhydrate / 35,4 g Eiweiß / 14,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

5 EL Olivenöl

4 Hähnchenbrustfilets

1 Dose stückige Tomaten

Salz und Pfeffer

800 g Kartoffeln

500 g Champignons

2 Zwiebeln

Zubereitung:

Das Fleisch waschen, abtrocknen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Champignons waschen und in Viertel schneiden. Die Kartoffeln schälen und in Spalten schneiden. Die Zwiebeln schälen und hacken. Die Tomaten mit den Champignons, den Zwiebeln und den Kartoffeln mischen. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Die Gemüsemischung auf ein Backblech geben und das Hähnchenfleisch darauflegen. Darüber Olivenöl träufeln. Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Das Fleisch mit dem Gemüse für 30–35 Minuten garen.


Risotto mit Bohnen

499 kcal / 45,0 g Kohlenhydrate / 27,0 g Eiweiß / 22,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

50 g Parmesan

400 g weiße Bohnen

2 TL gehackter Thymian

5 Knoblauchzehen

Cayennepfeffer

Salz und Pfeffer

5 Tomaten

4 EL Olivenöl

3 Zwiebeln

2 EL Butter

500 ml glutenfreie Brühe

200 g Risotto-Reis

Zubereitung:

Zuerst die Bohnen in Wasser über Nacht einweichen lassen. Am nächsten Tag abschütten. Den Knoblauch schälen. 3 der Knoblauchzehen halbieren. Salzwasser aufkochen und die Bohnen mit den halbierten Knoblauchzehen für 35–40 Minuten garen. Danach abschütten. In einem Topf 1 EL Butter und 2 EL Olivenöl erhitzen. Den Reis darin dünsten und mit 250 ml Brühe ablöschen. Den Reis aufkochen und unter gelegentlichem Rühren für 20 Minuten garen. Dabei immer wieder Brühe nachgießen. Das fertige Risotto warmhalten. Die Zwiebeln schälen und achteln. Die Tomaten kreuzweise einritzen. Wasser aufkochen und die Tomaten damit übergießen. Die Tomaten kurz darin ziehen lassen und anschließend häuten. Das Tomatenfruchtfleisch würfeln. In einer Pfanne die restliche Butter sowie das restliche Öl erhitzen. Den übrigen Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Den Knoblauch mit den Zwiebeln darin dünsten. Mit Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer würzen. Den Thymian, die Bohnen sowie die Tomaten einrühren und garen. Die Bohnen mit dem Risotto anrichten und mit Parmesan garnieren.


Linsenröllchen mit Salsa

327 kcal / 43,2 g Kohlenhydrate / 16,3 g Eiweiß / 8,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1 TL Agavendicksaft

200 g rote Linsen

3 EL Olivenöl

1 Zwiebel

1 Frühlingszwiebel

80 g Weichweizengrieß

1 rote Chilischote

3 EL Paprika-Tomatenmark

2 Tomaten

2 EL gehackte Kräuter nach Wahl

Salz und Pfeffer

Zitronensaft

Zubereitung:

Die Linsen in 500 ml Wasser nach Anweisung kochen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Den Grieß in die Linsen rühren und für 3 Minuten quellen lassen. Die Zwiebel mit dem Paprika-Tomatenmark und den Kräutern hinzugeben. Die Linsenmasse mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen. Die Tomaten waschen und würfeln. Die Chilischote entkernen, waschen und ebenfalls würfeln. Die Frühlingszwiebel waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten mit der Frühlingszwiebel, der Chilischote sowie dem restlichen Paprika-Tomatenmark, dem Agavendicksaft und 1 EL Öl mischen. Die Salsa mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Linsenmasse Röllchen formen. Diese mit Öl bestreichen und in eine Grillschale legen. Danach die Linsen auf einem Grill anbraten und mit der Salsa anrichten.


Bunte Gemüsepfanne mit Frischkäse

364 kcal / 39,0 g Kohlenhydrate / 10,2 g Eiweiß / 18,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

200 g körniger Frischkäse

400 g Kartoffeln

1 Bund Basilikum

Salz und Pfeffer

100 g eingelegte, milde Peperoni

500 g Brokkoli

1 kl. Glas Maiskölbchen

500 g Champignons

1 kl. Glas schwarze Oliven

2 Zwiebeln

1 Glas Tomatensauce

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und würfeln. Salzwasser aufkochen und die Kartoffeln darin für 10–15 Minuten garen. Den Brokkoli in Röschen teilen und nach 5–10 Minuten zu den Kartoffeln geben. Danach beides abtropfen lassen. Die Champignons waschen und halbieren. Die Zwiebeln schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Zwiebeln mit dem Knoblauch und den Champignons anbraten. Die Kartoffeln und den Brokkoli hinzugeben und dünsten. Mit der Tomatensauce ablöschen. Den Mais sowie die Oliven abtropfen lassen. Beides zu dem Gemüse geben. Die Peperoni in Ringe schneiden und ebenfalls zu dem Gemüse geben. Die Gemüsepfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Basilikum waschen und hacken. Den Frischkäse mit dem Basilikum verrühren und die Gemüsepfanne damit garnieren.


Nudeln mit Tomaten-Schinken-Würfel

578 kcal / 84,0 g Kohlenhydrate / 14,0 g Eiweiß / 24,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

3 Petersilienstiele

1 Zwiebel

250 g Vollkornnudeln

2 Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer

500 g Tomaten

50 g magere Schinkenwürfel

1 rote Chilischote

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und würfeln. Die Chilischote waschen und in Ringe schneiden. In einem Topf Öl erhitzen und die Zwiebel darin dünsten. Danach den Knoblauch, die Chilischote, die Tomaten sowie die Schinkenwürfel hinzugeben. Diese für 15 Minuten garen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Nudeln nach Anweisung kochen. Danach abschütten und unter die Tomaten-Schinkenwürfel mischen. Die Petersilie waschen, hacken und über die Nudeln streuen.


Kleiner Kartoffel-Gemüse-Auflauf

404 kcal / 50,6 g Kohlenhydrate / 22,8 g Eiweiß / 13,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

20 g Emmentaler

250 g Kartoffeln

Muskat

150 g Zucchini

Salz und Pfeffer

2 Tomaten

3 EL fettarme Milch

Sonnenblumenöl

1 Ei

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen. Salzwasser aufkochen und die Kartoffeln darin für 15 Minuten garen. Danach abkühlen lassen und in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen und längs in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und in Achtel schneiden. Eine Auflaufform mit dem Sonnenblumenöl einfetten und das Gemüse hineinschichten. Das Ei mit der Milch, Salz, Muskat und Pfeffer verrühren. Die Eiermasse über das Gemüse geben und den geriebenen Emmentaler darüber streuen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Auflauf für 15–20 Minuten backen.


Bratkartoffeln mit Ziegenkäse

573 kcal / 30,2 g Kohlenhydrate / 33,7 g Eiweiß / 35,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Muskat

750 g gekochte Kartoffeln

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

6 EL Milch

30 g Butter

6 Eier

125 g gekochter Schinken

250 g Ziegenkäse (45 % Fett i. Tr.)

1 Frühlingszwiebel

Zubereitung:

Die gekochten Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln. In einer Pfanne die Butter erhitzen und die Kartoffelscheiben darin anbraten. Danach mit Salz würzen. Die Zwiebel hinzugeben und mit anbraten. Den Schinken würfeln und ebenfalls mit in die Pfanne geben. Die Frühlingszwiebel waschen und in Ringe schneiden. Den Ziegenkäse in Scheiben schneiden. Die Eier mit der Milch verrühren und die Masse mit Salz, Muskat sowie Pfeffer würzen. Die Eiermasse über die Kartoffeln geben und die Frühlingszwiebel darüber streuen. Die Eier stocken lassen. Danach den Ziegenkäse darüber verteilen und bei geschlossenem Deckel schmelzen lassen.


Quark-Kartoffeln

484 kcal / 63,4 g Kohlenhydrate / 25,0 g Eiweiß / 12,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 gelbe Paprikaschote

8 Kartoffeln

1 rote Paprikaschote

500 g Magerquark

1/2 TL Kümmel

5 EL Öl

2–3 EL gehackte Kräuter nach Wahl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Kartoffeln zu Pellkartoffeln kochen. Den Quark mit Öl, Salz und Pfeffer verrühren. Danach die gehackten Kräuter unterrühren. Die Paprikaschoten entkernen, waschen und hacken. Diese ebenfalls unter den Quark geben. Im oberen Drittel der Kartoffeln einen Deckel abschneiden und die Kartoffeln aushöhlen. Diese mit dem Quark füllen und servieren.


Palatschinkensuppe

334 kcal / 26,6 g Kohlenhydrate / 10,4 g Eiweiß / 26,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 Flasche Dinkula

250 ml Milch

1 l Fleischsuppe

2 Eier

Mineralwasser

1/2 Bund Schnittlauch

6 EL Sonnenblumenöl

1/2 Bund Petersilie

125 g Weizenmehl

Salz und Pfeffer

1 Prise Muskat

Zubereitung:

Die Eier mit 2 EL Öl und der Milch verrühren. Danach das Mehl einrühren und zu einem Teig verarbeiten. Diesen mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Petersilie waschen und hacken. Den Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Ein Drittel der Kräuter zur Seite legen. Die restlichen Kräuter unter den Teig heben. Öl in einer Pfanne erhitzen und 4 Palatschinken portionsweise ausbacken. Diese aufrollen und in Streifen schneiden. Die Suppe aufkochen und die Palatschinken-Streifen hineingeben. Die Suppe anrichten und mit den Kräutern garnieren. Dazu Mineralwasser mit Dinkula servieren.


Gefüllte Wirsingblätter

113 kcal / 4,4 g Kohlenhydrate / 5,6 g Eiweiß / 8,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Ghee

4 Wirsingblätter

Salz und Pfeffer

4 runde Ziegenfrischkäse

Chilipulver

1 EL Pinienkerne

Ingwerpulver

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Honig

Zubereitung:

Den Wirsing waschen. Salzwasser aufkochen und die Wirsingblätter darin für 20–30 Sekunden blanchieren. Danach abschrecken und ausbreiten. Je ein Ziegenfrischkäse auf ein Wirsingblatt verteilen. In einer Pfanne ohne Fett die Sonnenblumenkerne sowie die Pinienkerne rösten. Anschließend mit dem Honig verrühren und mit Chilipulver sowie Ingwerpulver würzen. Die Masse auf den Ziegenkäse geben und die Wirsingblätter zusammenfalten. Diese nochmals mit Salz und Pfeffer würzen. Ghee in einer Pfanne erhitzen und die Wirsingpäckchen darin von beiden Seiten anbraten.


Lauch-Kartoffel-Auflauf mit saurer Sahne

421 kcal / 33,2 g Kohlenhydrate / 16,8 g Eiweiß / 24,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Butter

750 g vorgekochte Kartoffeln

Muskat

150 g Lauch

Salz und Pfeffer

150 g saure Sahne extra

50 g geriebener Emmentaler

50 ml Milch

1 Ei

Zubereitung:

Die vorgekochten Kartoffeln in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform einfetten und die Kartoffelscheiben hineinschichten. Den Lauch waschen und für 10 Minuten kochen. Danach halbieren und klein schneiden. Dann über die Kartoffeln geben. Das Ei mit der sauren Sahne sowie der Milch verrühren. Die Eiermasse mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen. Den Emmentaler einrühren und die Masse über die Kartoffeln geben. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Den Kartoffelauflauf für 10–15 Minuten backen.


Kartoffel-Zucchini-Auflauf mit Mozzarella

318 kcal / 32,0 g Kohlenhydrate / 18,5 g Eiweiß / 12,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Oregano

750 g Kartoffeln

Basilikum

4 Tomaten

Salz und Pfeffer

250 g Zucchini

Butter

250 g Mozzarella

Zubereitung:

Wasser aufkochen. Die Kartoffeln schälen und für 20 Minuten in dem Wasser garen. Die Tomaten sowie die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Den Mozzarella in Streifen schneiden. Die Kartoffeln abschütten und ebenfalls in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform mit Butter einfetten. Die Kartoffelscheiben mit den Zucchini- und Tomatenscheiben abwechselnd in die Form schichten. Darüber Salz, Basilikum, Pfeffer und Oregano streuen. Den Backofen auf 225 °C vorheizen. Den Auflauf für 20 Minuten im Backofen garen. Danach mit den Mozzarellastreifen belegen und für weitere 3–4 Minuten backen.


Einfache Kartoffelpuffer

503 kcal / 49,8 g Kohlenhydrate / 24,7 g Eiweiß / 22,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

1 kg Kartoffeln

2 EL Schnittlauchröllchen

1 Ei

1 Zwiebel

3 EL Mehl

1/2 TL Kümmel

1/2 TL Salz

500 g Magerquark

Muskat

8 EL Olivenöl

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und reiben. Danach ausdrücken und das Wasser abgießen. Die Eier mit dem Salz sowie dem Mehl und den geriebenen Kartoffeln mischen. Die Masse mit Muskat würzen und Taler daraus formen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeltaler darin von beiden Seiten ausbacken. 2 EL Öl mit dem Quark vermischen. Die Zwiebel, den Schnittlauch und den Kümmel einrühren. Den Quark mit Salz und Pfeffer würzen. Die Kartoffelpuffer mit dem Quark anrichten.


Endiviensalat mit Kartoffeln

370 kcal / 38,8 g Kohlenhydrate / 6,1 g Eiweiß / 20,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

roter Pfeffer

1 kg festkochende Kartoffeln

8 EL Sonnenblumenöl

1/2 Kopf Endiviensalat

4 EL Weinessig

2 Zwiebeln

weißer Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1/2 TL Salz

Zubereitung:

Wasser aufkochen und die Kartoffeln zu Pellkartoffeln kochen. Dann pellen und abkühlen lassen. Danach die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Den Endiviensalat waschen und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Den Knoblauch mit Salz und Pfeffer verrühren. Das Sonnenblumenöl sowie den Essig einrühren und die Kartoffelscheiben hinzugeben. Die Kartoffeln für 20 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss den Endiviensalat sowie die Zwiebeln hinzugeben und den Salat mit dem Pfeffer würzen.


Maccaroni nach italienischer Art und Eisbergsalat

789 kcal / 86,0 g Kohlenhydrate / 31,6 g Eiweiß / 35,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Basilikumblätter

400 g Maccaroni

gehacktes Basilikum

1/2 gelbe Paprikaschote

4 EL Tomatenmark

1/2 rote Paprikaschote

200 ml Milch

1 1/2 grüne Paprikaschoten

200 g Reibekäse

100 g schwarze Oliven

2 EL Olivenöl

Für den Salat:

Meersalz und Pfeffer

1 Eisbergsalat

1 EL Balsamicoessig

2 Tomaten

1 EL Olivenöl

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Maccaroni nach Anweisung kochen. Die Paprika entkernen, waschen und klein schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Oliven mit den Paprika braten. Die Milch erwärmen und den Käse darin schmelzen. Danach das Tomatenmark einrühren und die Sauce mit Basilikum abschmecken. Die Maccaroni abschütten und zu dem Gemüse geben. Die Nudeln mit dem Gemüse und der Sauce anrichten. Darüber einige Basilikumblätter streuen. Den Salat waschen. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Olivenöl mit Essig sowie Salz und Pfeffer verrühren. Alle Zutaten für den Salat mischen und das Dressing darüber geben.


Weißkraut-Nudel-Auflauf

562 kcal / 34,2 g Kohlenhydrate / 19,4 g Eiweiß / 37,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Pfeffer

200 g Vollkornnudeln

Selleriesalz

100 g Gouda

1 TL Sonnenblumenöl

100 g magerer, durchwachsener Speck

20 g Butter

150 g saure Sahne

500 g milchsaures, vergorenes Weißkraut

1 TL Kümmel

Zubereitung:

Salzwasser aufkochen und die Nudeln mit etwas Öl nach Anweisung kochen. Danach abschrecken. Das Weißkraut in einem Topf aufkochen und für 10 Minuten dünsten. Eine Auflaufform mit der Butter einfetten und die Hälfte der Nudeln hineingeben. Darüber das Weißkraut verteilen. 50 g Gouda würfeln und über dem Weißkraut verteilen. Darüber den Kümmel streuen. Die restlichen Nudeln mit dem übrigen Weißkraut mischen und über dem Gouda verteilen. Den restlichen Gouda reiben und mit dem Speck mischen. Diesen mit Pfeffer und dem Selleriesalz würzen. Die Käse-Speckwürfel über den Auflauf geben. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Auflauf für 15 Minuten im Backofen backen.


Kräuter-Spaghetti

852 kcal / 73,3 g Kohlenhydrate / 25,8 g Eiweiß / 50,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

150 g Kräuter-Pesto

400 g Spaghetti

4 EL Öl

200 g Feta

4 Knoblauchzehen

100 g schwarze Oliven

Zubereitung:

Zuerst die Spaghetti nach Anweisung kochen. Den Feta würfeln. Die Oliven abtropfen lassen. Den Knoblauch schälen und hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin dünsten. Die fertigen Spaghetti abschütten und zu dem Knoblauch geben. Danach anrichten und mit dem Feta, dem Pesto sowie den Oliven servieren.


Klassische Pellkartoffeln mit Quark

470 kcal / 63,0 g Kohlenhydrate / 18,8 g Eiweiß / 14,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Frühlingszwiebeln

8 vorwiegend festkochende Kartoffeln

Salz und weißer Pfeffer

2 Zwiebeln

Saft einer halben Zitrone

1/2 Salatgurke

2 Gewürzgurken

4 EL Olivenöl

1/2 Bund Dill

2 Knoblauchzehen

150 g Sahne-Joghurt

250 g Magerquark

Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser zu Pellkartoffeln zubereiten. Die Zwiebeln schälen und hacken. Die Gurke waschen und raspeln. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Die Gewürzgurken würfeln. Den Dill waschen und hacken. Den Sahne-Joghurt mit dem Quark sowie dem Olivenöl verrühren. Das Gemüse unterheben und mit Salz, Pfeffer sowie Zitronensaft abschmecken. Die fertigen Kartoffeln halbieren und mit dem Quark anrichten. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Diese über den Quark streuen.


Würzige Bandnudeln mit Pilzen

452 kcal / 57,6 g Kohlenhydrate / 21,0 g Eiweiß / 14,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

4 Scheiben mageres Rauchfleisch

300 g Bandnudeln

1/2 gelbe Paprikaschote

Salz und Pfeffer

Kräutersalz

2 TL Olivenöl

3 EL Olivenöl

7–8 Salbeiblätter

400 g Austernpilze

Zubereitung:

Salzwasser aufkochen und die Nudeln mit etwas Öl nach Anweisung kochen. Danach die Nudeln abtropfen lassen und mit den Salbeiblättern schwenken. Die Pilze waschen und klein schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Pilze darin anbraten. Diese mit dem Kräutersalz und dem Pfeffer würzen. Die Paprika waschen und klein schneiden. Das Rauchfleisch in Streifen schneiden. Die Nudeln mit den Pilzen, der Paprika sowie dem Fleisch servieren.


Tomaten mit Nudelfüllung

508 kcal / 59,8 g Kohlenhydrate / 21,7 g Eiweiß / 19,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Mineralwasser

250 g Vollkornnudeln

1 Flasche Brottrunk

8 Fleischtomaten

200 g Feta

1 Zwiebel

Fett

1 Zucchini

Paprikapulver

1 EL Öl

Salz und Pfeffer

1 kl. Dose Mais

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

Die Nudeln nach Anweisung kochen. Danach abschütten und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und im oberen Drittel einen Deckel abschneiden. Die Tomaten aushöhlen und abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Zucchini waschen und würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini mit der Zwiebel darin dünsten. Den Mais, die Petersilie sowie die Nudeln mit in die Pfanne geben und mit den Gewürzen abschmecken. Die Tomaten mit dem Pfanneninhalt füllen. Eine Auflaufform einfetten und die gefüllten Tomaten hineingeben. Den Feta würfeln und über die Tomaten geben. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die gefüllten Tomaten für 25 Minuten überbacken. Das Mineralwasser mit dem Brottrunk dazu servieren.


Bandnudeln mit Lachssauce

513 kcal / 55,3 g Kohlenhydrate / 22,1 g Eiweiß / 22,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1/2 Glas Weißwein

300 g Vollkorn-Bandnudeln

1 Eigelb

200 g Lachs

Dill

200 g Schmand

Salz und Pfeffer

1/2 Tasse Gemüsebrühe

1 TL Stärke

Zubereitung:

Die Nudeln nach Anweisung kochen. Den Lachs klein schneiden. Den Schmand mit der Brühe mischen und unter Rühren erhitzen. Danach den Lachs einrühren und ziehen lassen. Die Stärke in die Sauce einrühren und mit Dill, Salz und Pfeffer würzen. Danach das Eigelb in die Sauce rühren und mit dem Wein abschmecken. Die fertigen Nudeln mit der Lachssauce anrichten.


Bandnudeln mit gebratener Hühnerbrust und Champignonsauce

786 kcal / 74,0 g Kohlenhydrate / 32,0 g Eiweiß / 40,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Bad Heilbrunner Gourmet-Tee Abendrot

350 g Hühnerbrustfilet

Salz und Pfeffer

300 g Champignons

1 TL Limonensaft

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 TL Limonenschale

1 Bund Zitronenmelisse

1 kl. Dose Safranfäden

400 g grüne Bandnudeln

200 ml Sahne

4 EL Sonnenblumenöl

200 ml Hühnerbrühe

Zubereitung:

Das Hähnchenfleisch klein schneiden. Die Champignons waschen und vierteln. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Zitronenmelisse waschen und in Streifen schneiden. Die Nudeln nach Anweisung zubereiten. In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen. Das Hähnchenfleisch darin anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen. In derselben Pfanne das restliche Öl erhitzen und die Frühlingszwiebeln sowie die Champignons darin dünsten. Mit der Hühnerbrühe ablöschen und die Sahne einrühren. Die Sauce mit der Limonenschale, den Safranfäden sowie dem Limonensaft abschmecken und erhitzen. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Das Fleisch mit der Zitronenmelisse in die Sauce geben und nochmals erwärmen. Die Bandnudeln abtropfen lassen und anrichten. Auf den Nudeln das Hähnchenfleisch mit der Sauce servieren.


Fruchtig-käsiger Salat

261 kcal / 10,5 g Kohlenhydrate / 9,8 g Eiweiß / 18,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Ingwer

150 g Feldsalat

Saft einer Orange

2 Orangen

150 g Schmand

125 g Camembert

1 EL Pistazien

Zubereitung:

Den Salat waschen und abtropfen lassen. Die Orangen schälen und anschließend in Scheiben schneiden. Den Camembert achteln. Diesen mit den Orangen und den Feldsalat anrichten. Darüber die Pistazien streuen. Den Schmand mit dem Orangensaft verrühren und mit Ingwer abschmecken. Den Schmand mit dem Salat servieren.


Feldsalat mit Käse und Knoblauch

323 kcal / 6,9 g Kohlenhydrate / 13,8 g Eiweiß / 26,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Guarana-Matetee

250 g Feldsalat

Petersilie

2 Knoblauchzehen

Salz und weißer Pfeffer

1 EL Öl

2 EL Weinessig

1 Scheibe Wacholderschinken

150 g saure Sahne

1 Scheibe Toastbrot

200 g Sahne-Brie (60 % Fett i. Tr.)

Zubereitung:

Den Salat waschen. Eine Knoblauchzehe schälen und hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin dünsten. Den Schinken würfeln und mit dem Knoblauch anbraten. Danach den Schinken aus der Pfanne nehmen. Den Toast würfeln und mit dem Knoblauch rösten. Den Sahne-Brie in Scheiben schneiden und mit dem Feldsalat sowie dem Schinken anrichten. Die saure Sahne mit dem Zitronensaft verrühren. Danach mit Salz, Knoblauch sowie Pfeffer würzen. Die restliche Knoblauchzehe schälen und durch eine Knoblauchpresse zu der Sahne rühren. Danach die Petersilie unterrühren und den Salat mit der Sahne anrichten.


Reis mit Rotbarschfilet

554 kcal / 56,6 g Kohlenhydrate / 41,1 g Eiweiß / 19,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Mineralwasser

800 g Rotbarschfilet

1 Flasche Dinkula

3 EL Olivenöl

200 g Reis Wildreis

Salz

1 Avocado

1 Zitrone

200 g mexikanische Sauce

Zubereitung:

Den Reis nach Anweisung kochen. Den Fisch waschen und abtrocknen. Danach mit Zitronensaft beträufeln und Salz darüber streuen. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von beiden Seiten anbraten. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch in Kugeln herauslösen. Den fertigen Reis abtropfen lassen und mit den Avocado-Kugeln mischen. Den Fisch mit dem Reis sowie der Sauce anrichten. Dazu Mineralwasser mit Dinkula servieren.


Rohkost-Platte mit Matjes

439 kcal / 42,5 g Kohlenhydrate / 21,0 g Eiweiß / 20,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Scheibe Schwarzbrot

Endiviensalat

1 Zwiebel

1 Gewürzgurke

125 g Matjesfilet, nordische Art

1 Apfel

1 Stängel Bleichsellerie

2 Frühlingszwiebeln

Zubereitung:

Den Salat waschen und in Streifen schneiden. Den Apfel entkernen und in Scheiben schneiden. Das Gemüse waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Das Gemüse mit dem Salat und dem Apfel auf einer Platte verteilen. Den Matjes abtropfen lassen und ebenfalls auf der Platte verteilen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Zwiebelringe auf den Matjes legen. Dazu das Schwarzbrot servieren.


Radieschen-Salat mit Joghurt

159 kcal / 24,2 g Kohlenhydrate / 7,8 g Eiweiß / 3,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

2 Radieschen

1 Scheibe Roggen-Vollkornbrot

75 g Vollmilch-Joghurt

2 EL Kresse

Zitronensaft

2 EL Radieschensprossen

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Den Joghurt mit dem Zitronensaft mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Danach die Radieschen-Scheiben unter den Joghurt heben und mit den Sprossen sowie der Kresse garnieren. Zu dem Salat das Vollkornbrot servieren.


Frischer Salat mit Mozzarella

261 kcal / 2,3 g Kohlenhydrate / 18,7 g Eiweiß / 19,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

300 g leichte Mozzarella-Kügelchen

1/2 Bund Radieschen

2 Handvoll Frühlingskräuter

1 Frühlingszwiebel

150 g Salat

Salz und Pfeffer

2 hartgekochte Eier

1 EL Zitronensaft

2 EL geschnittene Kräuter

1 EL Bärlauchessig

4 EL Sonnenblumenöl

4 EL Gemüsefond

Zubereitung:

Die Radieschen waschen und in Stifte schneiden. Die Frühlingszwiebel waschen und in Ringe schneiden. Die Radieschen mit den Frühlingszwiebeln mischen und mit dem Gemüsefond, dem Öl, Salz, Zitronensaft, Essig und Pfeffer verrühren. Die Eier pellen und in Scheiben schneiden. Den Salat waschen und in Stücke zupfen. Die Kräuter waschen und hacken. Die Kräuter mit dem Salat, den Eiern und den Mozzarella-Kügelchen anrichten. Darüber das Dressing geben und servieren.


Fleischiger Feldsalat

387 kcal / 8,9 g Kohlenhydrate / 28,9 g Eiweiß / 26,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

3 EL gehackte Erdnüsse

500 g Hähnchenbrustfilet

3 EL Pflanzenöl

2 rote Zwiebeln

1 TL mittelscharfer Senf

1 Knoblauchzehe

5 EL Walnussöl

1 cm Ingwer

2 EL Himbeeressig

1 Ei

1 EL Himbeergelee

1 EL Sojasauce

1 Radicchio

2 EL gehackter Koriander

250 g Feldsalat

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Hähnchenfleisch waschen, abtrocknen und würfeln. Danach das Fleisch mithilfe einer Küchenmaschine zerkleinern. Den Knoblauch schälen und zerdrücken. Eine Zwiebel schälen und würfeln. Den Ingwer schälen und hacken. Das Hackfleisch mit dem Ingwer, dem Pfeffer, der Zwiebel, dem Salz, dem Ei, dem Koriander, der Sojasauce und etwas Wasser kneten. Die Hackfleischmasse für 15 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen. Den Radicchio und den Feldsalat waschen. Den Radicchio klein zupfen. Die übrige Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Das Himbeergelee mit dem Senf, dem Essig, dem Öl sowie Salz und Pfeffer verrühren. Aus der Hackfleischmasse Frikadellen formen. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Frikadellen von beiden Seiten anbraten. Den Backofen auf 140 °C Umluft stellen und die Frikadellen darin für 5–7 Minuten garen. Den Salat mit der Zwiebel mischen und den Salat mit den Frikadellen anrichten. Die Erdnüsse darüber geben und mit dem Dressing beträufeln.


Fischspieße mit grünem Bohnensalat

436 kcal / 11,0 g Kohlenhydrate / 33,7 g Eiweiß / 27,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Für die Spieße:

1 EL gehacktes Basilikum

500 g Rotbarschfilet

Salz und Pfeffer

50 ml trockener Weißwein

2 EL Zitronensaft

2 EL Olivenöl

2 TL Paprikamark

Für den Salat:

100 g Schafskäse

1 kg grüne Bohnen

getrocknetes Bohnenkraut

2 rote Zwiebeln

125 ml Gemüsebrühe

4 EL Sonnenblumenöl

1 EL heller Balsamicoessig

Zubereitung:

Den Fisch würfeln. Den Weißwein mit 1 EL Zitronensaft, Olivenöl und Paprikamark verrühren. Die Marinade mit Basilikum, Salz und Pfeffer würzen. Die Fischwürfel in die Marinade geben und für 30 Minuten ziehen lassen. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Die Fischwürfel auf Spieße stecken und im Backofen für 10 Minuten garen. Salzwasser aufkochen und die Bohnen darin für 20 Minuten garen. Danach abtropfen lassen. Die Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden. Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin dünsten. Danach die Bohnen hinzugeben. Diese mit der Brühe, dem restlichen Zitronensaft sowie dem Essig ablöschen. Die Bohnen mit Bohnenkraut, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schafskäse darüber krümeln und verrühren. Die Fischspieße mit dem Bohnensalat anrichten.


Gemüse-Chili

277 kcal / 37,1 g Kohlenhydrate / 21,4 g Eiweiß / 4,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

3 EL Ketchup

1 Pk. Soja-Kost Hackfleisch-Mix

1 Prise Salz

1 Zwiebel

1 Prise Cayennepfeffer

1 Knoblauchzehe

1 kl. Dose Kidneybohnen

2 Chilischoten

1 kl. Dose Mais

1 EL Sonnenblumenöl

200 ml passierte Tomaten

1 EL Tomatenmark

Zubereitung:

Den Hackfleisch-Mix nach Anweisung zubereiten. Die Zwiebel sowie den Knoblauch schälen und hacken. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin anbraten. Die Chilischoten entkernen und in Ringe schneiden. Das Tomatenmark mit den Chilischoten zu der Zwiebel geben. Danach mit den passierten Tomaten ablöschen. Den Hackfleisch-Mix einrühren. Die Kidneybohnen mit dem Mais unterheben und das Chili für 5 Minuten köcheln lassen. Vor dem Servieren nochmals mit Ketchup sowie Salz und Cayennepfeffer abschmecken.


Tortelloni mit Gemüse in Käsesauce

441 kcal / 40,0 g Kohlenhydrate / 19,7 g Eiweiß / 21,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Muskat

250 g Tortelloni ( große Tortelloni )

Salz und Pfeffer

50 g Erbsen

75 g Reibekäse

50 g Möhren

1 TL Brühe

100 g Brokkoli

150 g Kräuter-Crème fraîche

2 EL Butter

100 ml Milch

Zubereitung:

Das Gemüse waschen. Den Brokkoli in Röschen teilen. Die Möhren schälen und in Streifen schneiden. Butter in einem Topf erhitzen und die Möhren mit dem Brokkoli sowie den Erbsen darin dünsten. Danach mit Salzwasser ablöschen und das Gemüse darin garen. Die Tortelloni nach Anweisung kochen. Danach abschrecken. Die Milch erwärmen und die Brühe sowie die Crème fraîche einrühren. Die Milch kurz aufkochen. Den Käse in die Sauce rühren und diese mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen. Die Tortelloni anrichten und mit dem Gemüse sowie der Käsesauce servieren.


Reis mit Lachskotelett

757 kcal / 42,4 g Kohlenhydrate / 46,6 g Eiweiß / 43,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

50 g Zuckerschoten

2 Lachskoteletts

100 g Langkornreis mit Wildreis

1 EL Rapsöl

1/4 Beet Kresse

75 g Schmand

1–2 EL Weißwein

Zitrone

Zubereitung:

Den Reis nach Anweisung kochen. Salzwasser aufkochen und die Zuckerschoten darin garen. Die Lachskoteletts waschen und abtrocknen. In einer Pfanne das Rapsöl erhitzen und die Lachskoteletts darin von allen Seiten anbraten. In einem Topf den Schmand auflösen. Die Kresse sowie den Wein hinzugeben und mit Zitrone sowie Pfeffer würzen. Den Reis mit den Zuckerschoten und den Lachskoteletts anrichten. Darüber die Sauce geben.


Überbackene Seezunge

606 kcal / 18,1 g Kohlenhydrate / 52,5 g Eiweiß / 35,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Basilikum

800 g Seezunge

2 EL gehackte Petersilie

100 g Butter

250 g Mozzarella

3 Schalotten

300 g Tomaten

8 EL Semmelbrösel

Zubereitung:

In einer Pfanne etwas Butter schmelzen lassen und die Seezunge darin von allen Seiten anbraten. Mit Butter eine Auflaufform einfetten und die Seezunge hineingeben. In derselben Pfanne nochmals Butter schmelzen lassen. Die Schalotten schälen und hacken. Diese in der Butter dünsten. Danach die Semmelbrösel sowie die Petersilie einrühren und die Mischung über die Seezungen geben. Die Tomaten waschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten und den Mozzarella abwechseln auf den Fisch geben. Die Seezunge in den Backofen geben und bei 200 °C überbacken. Vor dem Servieren mit gehacktem Basilikum garnieren.


Schollenfilet mit Kräutersauce

503 kcal / 50,5 g Kohlenhydrate / 29,8 g Eiweiß / 19,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

4 Schollenfilets

2 Eigelbe

1 Zitrone

200 g Schmand

2 Schalotten

250 ml Weißwein

1/2 Bund Schnittlauch

250 g Reis mit Wildreis

Zubereitung:

Den Fisch waschen und abtrocknen. Die Zitrone auspressen und den Fisch mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Schalotten schälen und hacken. Den Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Den Reis nach Anweisung kochen. In einer Pfanne die Schalotten mit dem Weißwein erhitzen. Die Schollenfilets hinzugeben und bei geschlossenem Deckel für 5 Minuten und geringer Hitze garen. Den Fisch aus der Pfanne nehmen und warmhalten. Den Schmand verrühren und in den Sud rühren. Die Sauce für 7 Minuten unter ständigem Rühren erhitzen. Danach den Schnittlauch hinzugeben und die Sauce vom Herd nehmen. Das Eigelb in die Sauce rühren und diese mit Salz und Pfeffer würzen. Die Schollenfilets mit dem Reis und der Sauce anrichten.


Rotbarschfilet mit Kruste und Gurkensalat

359 kcal / 11,7 g Kohlenhydrate / 32,0 g Eiweiß / 20,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

4 EL Sonnenblumenöl

3 Salatgurken

2 EL Mehl

Meersalz und Pfeffer

Zitronensaft

150 g saure Sahne

600 g Rotbarschfilet

4 EL gehackter Dill

Zubereitung:

Die Gurken schälen, entkernen und in Scheiben schneiden. Salzwasser aufkochen und die Gurkenscheiben darin für 8 Minuten garen. Die Gurken abschütten und mit dem Dill sowie der sauren Sahne verrühren. Den Salat mit Salz und Pfeffer würzen. Den Rotbarsch waschen und abtrocknen. Dann mit Salz und Zitronensaft von beiden Seiten würzen. Anschließend den Fisch in dem Mehl wenden. Das Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch von beiden Seiten anbraten. Den fertigen Rotbarsch mit dem Gurkensalat anrichten.


Kohlrabisuppe mit Kartoffeln

343 kcal / 15,2 g Kohlenhydrate / 16,1 g Eiweiß / 23,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Majoran

3 Frühlingszwiebeln

Petersilie

2 EL Butter

Salz und Pfeffer

2 Kohlrabis

200 g Tilsiter

500 g Kartoffeln

1 l Gemüsebrühe

Zubereitung:

Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. In einem Topf Butter schmelzen und die Frühlingszwiebeln darin dünsten. Die Kartoffeln sowie die Kohlrabis schälen. Die Kartoffeln würfeln und die Kohlrabis in Streifen schneiden. Beides zu den Frühlingszwiebeln geben und dünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und für 20 Minuten kochen lassen. Eine Kelle Gemüse aus dem Topf nehmen. Die restliche Suppe pürieren und das herausgenommene Gemüse wieder zurück in den Topf geben. Den Tilsiter klein schneiden und in der Suppe schmelzen lassen. Vor dem Servieren die Suppe mit Majoran, Salz, Petersilie und Pfeffer abschmecken.


Folien-Quark-Kartoffeln

251 kcal / 32,1 g Kohlenhydrate / 8,8 g Eiweiß / 8,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Zitronensaft

4 Kartoffeln

Salz und Pfeffer

150 g saure Sahne

gehackte Petersilie

100 g Magerquark

2 EL Olivenöl

Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln waschen und abtrocknen. Danach jede Kartoffel in Alufolie wickeln. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Folienkartoffeln darin für 40 Minuten garen. Danach die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und die Alufolie entfernen. Die Kartoffeln einschneiden. Die saure Sahne mit dem Olivenöl sowie dem Quark verrühren. Dreiviertel der Petersilie in den Quark rühren und mit Salz, Pfeffer sowie Zitronensaft abschmecken. Den Quark auf die Kartoffeln verteilen und mit der restlichen Petersilie garnieren.


Zucchini-Möhren-Rösti

374 kcal / 43,9 g Kohlenhydrate / 14,8 g Eiweiß / 14,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Saft einer halben Zitrone

500 g festkochende Kartoffeln

1 Becher fettarmer Joghurt

2 Zucchini

1 Bund Radieschen

3 Möhren

1 Eisbergsalat

1 EL Mehl

Petersilie

2 Zwiebeln

Salz und Pfeffer

100 g fettreduzierte Fleischrotwurst

Kurkuma

20 g Butter

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und in kochendem Wasser weichkochen. Danach abkühlen lassen. Die Zucchini waschen und raspeln. Die Möhren schälen und ebenfalls raspeln. Die Kartoffeln raspeln und mit dem Gemüse mischen. Dazu das Mehl geben. Die Zwiebeln schälen. Eine Zwiebel in Würfel und die andere in Ringe schneiden. In einer Pfanne die Butter schmelzen und die Zwiebelwürfel darin anbraten. Danach aus der Pfanne nehmen und zu dem Gemüse geben. Die Gemüsemasse würzen und daraus Rösti formen. Diese von allen Seiten in der Pfanne anbraten. Die Fleischrohwurst in Scheiben schneiden und zu den Rösti geben. Darüber die Kräuter geben und die Rösti mit der Wurst anrichten. Die Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Diese mit dem Salat sowie den Zwiebelringen mischen. Den Joghurt mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft mischen. Das Joghurtdressing über den Salat geben.


Überbackene Kartoffeln mit Gemüse

359 kcal / 40,9 g Kohlenhydrate / 15,8 g Eiweiß / 13,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

80 ml Artischockensaft

1 kg Kartoffeln

800 ml Gemüsesaft

250 g Zucchini

50 g Reibekäse

2 Fleischtomaten

Muskat

1 EL Butter

Salz und Pfeffer

2 Eier

150 ml Kaffeesahne

Zubereitung:

Salzwasser aufkochen. Die Kartoffeln schälen und in dem Salzwasser für 20 Minuten kochen. Danach die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Die Tomaten sowie die Zucchini waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform einfetten und das Gemüse abwechselnd hineinschichten. Die Kaffeesahne mit den Eiern mischen. Die Eiermasse mit Muskat sowie Salz und Pfeffer würzen. Den Reibekäse einrühren und die Mischung über das Gemüse geben. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Gemüse für 15 Minuten im Backofen backen. Den Artischockensaft mit dem Gemüsesaft verrühren und dazu servieren.


Kürbissuppe mit Kartoffeln

371 kcal / 17,5 g Kohlenhydrate / 4,3 g Eiweiß / 31,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Kerbelblättchen

300 g Kartoffeln

Muskatnuss

200 g Kürbisfleisch

Salz und Pfeffer

60 g Knollensellerie

2 EL Kürbiskernöl

1 Möhre

200 ml Schlagsahne

1 Zwiebel

600 ml Gemüsebrühe

1 Knoblauchzehe

2 EL Rapsöl

Zubereitung:

Die Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Das Kürbisfleisch klein schneiden. Den Sellerie schälen und würfeln. Die Möhre schälen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. In einem Topf das Rapsöl erhitzen und das Gemüse darin rösten. Danach die Kartoffeln einrühren und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Die Suppe aufkochen und für 25 Minuten köcheln lassen. Die Sahne steifschlagen und im Kühlschrank ruhen lassen. Die Suppe pürieren und 2 EL Kürbiskernöl einrühren. Die Suppe mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen. Die Schlagsahne unter die Suppe geben und diese nochmals aufschäumen. Vor dem Servieren die Suppe nochmals abschmecken und mit den Kerbelblättchen garnieren.


Seeteufel mit Salat und Gemüse

320 kcal / 10,4 g Kohlenhydrate / 12,9 g Eiweiß / 25,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Kräuter der Provence

250 g Seeteufelfilet

Salz und weißer Pfeffer

Saft einer Limette

6 EL Sonnenblumenöl

1/2 Kopf Eichblattsalat

1 Knoblauchzehe

100 g Rauke

1 Baguettebrötchen

1 Avocado

2 Champignons

100 g Cocktailtomaten

Zubereitung:

Zuerst den Seeteufel waschen und in 8 Medaillons schneiden. Diese mit Limettensaft beträufeln. Den Salat waschen und in Stücke zupfen. Die Rauke waschen und abtropfen lassen. Die Avocado entkernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Diese ebenfalls mit Limettensaft beträufeln. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren. Die Champignons waschen und in Scheiben schneiden. Das Gemüse mit dem Salat mischen. Das Brötchen in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schälen und würfeln. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin dünsten. Danach die Brötchenscheiben hinzugeben und rösten. Dann aus der Pfanne nehmen. Den Seeteufel mit Salz und Pfeffer würzen. In einer separaten Pfanne 2 EL Öl erhitzen und den Seeteufel darin von allen Seiten anbraten. 2 EL Limettensaft mit den Kräutern, dem Salz und dem Pfeffer mischen. Dazu 3 EL Öl einrühren und das Dressing ziehen lassen. Den Salat anrichten. Darüber den Seeteufel legen und das Dressing darüber geben.


Bunter Bohnensalat mit Thunfisch

359 kcal / 24,9 g Kohlenhydrate / 30,4 g Eiweiß / 14,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

5 EL Olivenöl

1 Dose Kidneybohnen

1 TL Dijon-Senf

1 Dose weiße Bohnen

Salz und Pfeffer

1 rote Zwiebel

2 EL Weißweinessig

4 Stangen Bleichsellerie

150 g Pflücksalat

1/2 Bund Petersilie

2 Dosen Thunfischfilets in Wasser

Zubereitung:

Die Bohnen waschen und abtropfen lassen. Den Sellerie waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen und die Hälfte hacken. Den Salat waschen. Den Thunfisch abtropfen lassen und klein schneiden. Die restliche Petersilie mit dem Thunfisch mischen. Das Olivenöl mit dem Essig, dem Senf, Salz und Pfeffer verrühren. Das Dressing abschmecken. Den Thunfisch mit den Bohnen verrühren und das Dressing darüber geben.


Würzige Makrele mit Salat

291 kcal / 4,2 g Kohlenhydrate / 24,4 g Eiweiß / 18,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Für die Makrele:

1 TL Sonnenblumenöl

8 Makrelenfilets

Saft einer Limette

2 TL Curry-Paste

2 EL Koriander

Für den Salat:

Salz und Pfeffer

4 Frühlingszwiebeln

100 g Salatgurke

2 TL Sesamöl

40 g Rettich

1 TL Weinessig

80 g Bohnensprossen

15 g Cashewkerne

4 Korianderstängel

Zubereitung:

Den Koriander waschen und hacken. Die Cashewkerne hacken. Die Curry-Paste mit Sonnenblumenöl sowie Limettensaft und 2 EL Koriander mischen. Die Makrele etwas einschneiden und in die Curry-Mischung geben. Dann für 2–3 Stunden darin ziehen lassen. Die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Salatgurke schälen und vierteln. Den Rettich schälen, halbieren und in Scheiben schneiden. Das Gemüse mischen und die Bohnensprossen, die Cashewkerne sowie den restlichen Koriander hinzugeben. Den Weinessig mit Pfeffer, Sesamöl, Salz verrühren. Den Grill vorheizen und die Makrelen darauf für 4–5 Minuten grillen. Den Salat mit dem Dressing anrichten und die Makrelen dazu servieren.


Pilz-Feldsalat

254 kcal / 2,3 g Kohlenhydrate / 9,0 g Eiweiß / 22,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

2 EL Balsamico

400 g Feldsalat

gemahlenes Piment

100 g Champignons

1 TL Senf

100 g durchwachsener Speck

weißer Pfeffer

2 hartgekochte Eier

5 EL kaltgepresstes Öl

1/2 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Salat waschen. Die Champignons waschen und in Scheiben schneiden. Den Speck in Scheiben schneiden. Die Eier pellen und in Scheiben schneiden. Den Knoblauch schälen und zerdrücken. In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen. Die Champignons darin dünsten. Danach den Speck hinzugeben und anbraten. Den Balsamico mit 3 EL Öl, Salz, Knoblauch, Piment und Senf sowie dem weißen Pfeffer verrühren. Alle Zutaten mischen und mit dem Dressing beträufeln. Den Salat anrichten und vor dem Servieren nochmals abschmecken.


Erbsen-Salat mit Thunfisch

481 kcal / 59,1 g Kohlenhydrate / 28,9 g Eiweiß / 14,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 Handvoll Friséesalat

250 g Langkornreis mit Wildreis

1 Handvoll Lollo rosso

250 g Erbsen

Salz und Pfeffer

250 g Kirschtomaten

100 g Basilikum-Pesto

2 Dosen Thunfisch in Wasser

Zubereitung:

Zuerst den Reis nach Anweisung kochen. Nach 15 Minuten die Erbsen zu dem Reis geben. Beides abschütten und abkühlen lassen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. Den Thunfisch abtropfen lassen und klein schneiden. Das Pesto mit den Tomaten und dem Thunfisch sowie dem Reis verrühren. Den Salat mit Salz und Pfeffer würzen. Beide Salatsorten waschen und in Stücke schneiden. Diese anrichten und die Erbsen-Reis-Thunfisch-Mischung darüber verteilen.


Fenchel-Eiersalat

290 kcal / 8,3 g Kohlenhydrate / 9,6 g Eiweiß / 23,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

5 EL Öl

2 Fenchelknollen

1 EL Honig

1 Möhre

3 EL Weinessig

4 Frühlingszwiebeln

Koriander

4 Stängel Staudensellerie

Fenchelgrün

4 hartgekochte Eier

Petersilie

150 g Kirschtomaten

Salz und weißer Pfeffer

2 EL Sonnenblumenöl

1 EL Balsamico

Zubereitung:

Das Gemüse waschen. Die Fenchelknollen schälen und achteln. Die Möhre schälen und in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Den Sellerie in Scheiben schneiden. Die Eier pellen und ebenfalls in Scheiben schneiden. In einer Pfanne 3 EL Öl erhitzen und den Fenchel anbraten. Danach mit Balsamico ablöschen und mit Pfeffer würzen. Den Fenchel mit dem restlichen Gemüse sowie den Eiern anrichten. Die Kräuter waschen und hacken. Den Essig mit den Kräutern, dem Honig, Salz und Pfeffer mischen. Danach das Öl hinzugeben und das Dressing über den Salat verteilen.


Kürbis-Champignon-Salat

331 kcal / 5,3 g Kohlenhydrate / 7,2 g Eiweiß / 31,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1/2 kl. Kopf Eichblattsalat

50 g grob gehackte Walnüsse

1/2 Kopf Bataviasalat

4 EL Kürbiskernöl

1 Schalotte

2 EL milder Weinessig

100 g Kürbisfleisch

Salz und Pfeffer

1 Birne

4 EL Rapsöl

100 g Champignons

100 g magerer, durchwachsener Speck in Scheiben

Zubereitung:

Den Salat waschen und klein zupfen. Die Schalotte schälen und in Ringe schneiden. Das Kürbisfleisch in Streifen schneiden. Die Birne entkernen und in Spalten schneiden. Die Birnenspalten nochmals halbieren. Die Champignons waschen und halbieren. In einer Pfanne 2 EL Rapsöl erhitzen und den Speck mit den Champignons darin anbraten. Den Salat mit den restlichen Zutaten mischen. Den Essig mit dem Kürbiskernöl, Salz und Pfeffer verrühren. Das Dressing abschmecken und über den Salat verteilen. Vor dem Servieren mit den Walnüssen garnieren..


Champignon-Käse-Salat

331 kcal / 5,4 g Kohlenhydrate / 16,5 g Eiweiß / 25,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

roter Pfeffer

einige Endiviensalatblätter

4 EL Rapsöl

1 kl. Kopf Radicchio

2 EL Weinessig

100 g Champignons

Salz und weißer Pfeffer

1 Birne

4 Petersilienstängel

200 g Emmentaler

Zubereitung:

Den Salat waschen und klein zupfen. Die Champignons waschen und in Scheiben schneiden. Die Birne entkernen und in Spalten schneiden. Den Käse in Scheiben schneiden. Alle Zutaten miteinander mischen. Die Petersilie waschen und hacken. Diese mit dem Essig sowie Salz, Pfeffer und Rapsöl verrühren. Den Salat mit dem Dressing verrühren und den roten Pfeffer darüber streuen.


Rotkraut-Walnuss-Salat

165 kcal / 15,9 g Kohlenhydrate / 5,7 g Eiweiß / 5,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

50 g Walnüsse

1 kl. Kopf Rotkohl

1 Apfel

1 TL Salz

1 Prise Zimt

1 EL Honig

1 Prise Muskat

2–3 EL Essig

1 Msp. gemahlener Kümmel

Zubereitung:

Den Strunk sowie die äußeren Blätter des Rotkohls entfernen. Den Rotkohl klein schneiden und mit Salz verrühren. Den Essig mit dem Honig sowie den Gewürzen hinzugeben und nochmals verrühren. Den Apfel waschen, entkernen und in Stifte schneiden. Die Walnüsse hacken und mit dem Apfel unter den Salat mischen.


Thunfisch-Reis-Salat

407 kcal / 33,2 g Kohlenhydrate / 23,0 g Eiweiß / 20,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Pfeffer

150 g Spitzen-Langkorn-Reis

1/2 Zitrone

50 g Erbsen

2 EL Olivenöl

1 Zwiebel

50 g griechische, schwarze Oliven

1 kl. Kopfsalat

185 g Thunfisch in Salzlake

1 gelbe Paprikaschote

125 g Mozzarella

Zubereitung:

300 ml Salzwasser aufkochen. Den Reis darin für 5 Minuten köcheln lassen. Danach die Erbsen hinzugeben und beides für 10 Minuten garen. Danach abschrecken und abkühlen lassen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Den Salat waschen und klein zupfen. Die Paprika entkernen, waschen und würfeln. Den Mozzarella in Würfel schneiden. Den Thunfisch klein schneiden. Alle Zutaten unter den Reis mischen. Die Zitrone auspressen und den Zitronensaft mit dem Olivenöl und dem Pfeffer verrühren. Das Dressing über den Salat geben und diesen anrichten.


Bohnen-Feta-Salat

353 kcal / 7,9 g Kohlenhydrate / 12,0 g Eiweiß / 29,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Majoran

300 g grüne Bohnen

Petersilie

2–3 Zweige Bohnenkraut

8 EL Rapskernöl

1 kl. Kopf Endiviensalat

4 EL Weinessig

6 Tomaten

Meersalz und weißer Pfeffer

2 rote Zwiebeln

1/2 Knoblauchzehe

300 g Feta

Zubereitung:

Die Bohnen waschen. Salzwasser aufkochen und die Bohnen mit dem Bohnenkraut für 8–10 Minuten garen. Danach abschütten und abkühlen lassen. Den Endiviensalat waschen und abtropfen lassen. Danach den Salat in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Den Feta in Scheiben schneiden. Alle Zutaten für den Salat miteinander mischen. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Den Essig mit dem Knoblauch, Salz und Pfeffer mischen. Danach das Rapskernöl einrühren. Die Kräuter waschen und hacken. Diese unter das Dressing mischen. Den Salat anrichten und das Dressing darüber verteilen.


Melonen-Feta-Salat mit Oliven

132 kcal / 5,8 g Kohlenhydrate / 3,7 g Eiweiß / 10,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

250 g Wassermelone

2 EL Olivenöl

50 g Kopfsalat

1 EL Zitronensaft

75 g Feta

6 Pfefferminzblättchen

5 schwarze, entsteinte Oliven

Zubereitung:

Die Wassermelone entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Den Salat waschen und klein schneiden. Den Feta abtropfen lassen und würfeln. Die Oliven hacken und mit der Melone sowie dem Salat und dem Feta mischen. Die Minze waschen und in Streifen schneiden. Den Zitronensaft mit dem Olivenöl verrühren und das Dressing mit Salz und Pfeffer würzen. Den Salat mit dem Dressing übergießen und die Minze darüber streuen.


Gemischter Salat mit Kürbis und Blauschimmelkäse

339 kcal / 15,6 g Kohlenhydrate / 6,2 g Eiweiß / 27,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Kürbiskerne

100 g Friséesalat

4 EL Kürbiskernöl

50 g Radicchio

2 EL Weinessig

200 g rote und weiße Trauben

Salz und weißer Pfeffer

1 kl. Birne

2 EL Rapsöl

100 g Blauschimmelkäse

300 g Hokkaidokürbis

Zubereitung:

Zuerst die Salatsorten waschen und klein schneiden. Die Trauben waschen, halbieren und entkernen. Die Birne waschen, entkernen und in Spalten schneiden. Den Käse würfeln. Den Kürbis in Spalten schneiden und entkernen. In einer Pfanne 2 EL Rapsöl erhitzen und das Kürbisfleisch darin anbraten. Danach mit Salz und Pfeffer würzen. Das Kürbiskernöl mit dem Essig, Salz und Pfeffer verrühren. Die Salate zu dem Dressing geben und mischen. Danach den Salat anrichten. Darüber die Trauben, die Birnen, den Käse sowie die Kürbisspalten verteilen. Den Salat mit den Kürbiskernen garnieren.


Kabeljau auf einem Mangoldbett

544 kcal / 51,2 g Kohlenhydrate / 44,1 g Eiweiß / 16,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

100 g Crème fraîche

250 g Reis

250 ml Weißwein

750 g Mangold

250 ml Gemüsebrühe

1 Möhre

4 Kabeljaufilets

1 Zwiebel

Muskat

2 EL Olivenöl

1/2 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst den Reis nach Anweisung kochen. Den Mangold waschen und den Strunk sowie die Stiele entfernen. Die Mangoldblätter klein schneiden. Die Möhre schälen und in Stifte schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin dünsten. Mit etwas Wasser ablöschen und die Mangoldblätter hinzugeben. Diese mit Muskat, Salz, Knoblauch und Pfeffer würzen. Den Mangold für 10 Minuten dünsten. Den Fisch waschen. In einer Pfanne die Gemüsebrühe sowie den Weißwein erhitzen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer würzen. Den Fisch hineingeben und für 12–15 Minuten bei geringer Hitze garen lassen. Danach den Fisch aus der Pfanne nehmen und abtropfen lassen. Die Crème fraîche in den Sud rühren und aufkochen. Danach die Sauce abschmecken. Den Reis mit dem Gemüse sowie dem Kabeljau anrichten. Darüber die Sauce verteilen.


Schupfnudeln mit Gemüse

359 kcal / 51,9 g Kohlenhydrate / 13,3 g Eiweiß / 8,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

600 g Gemüse nach Wahl

500 g Schupfnudeln

3 EL Speiseöl

2 Zwiebeln

250 ml Gemüsebrühe

Zubereitung:

Zuerst das Gemüse waschen und gegebenenfalls klein schneiden. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen und das Gemüse darin dünsten. Danach mit der Gemüsebrühe ablöschen und garen. Die Zwiebeln schälen und garen. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schupfnudeln darin unter Wenden anbraten. Das fertige Gemüse abtropfen lassen und mit zu den Schupfnudeln geben. Alles nochmals erhitzen und anrichten.


Kürbissalat mit Himbeerdressing

154 kcal / 7,6 g Kohlenhydrate / 2,2 g Eiweiß / 12,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Kürbiskerne

150 g Kürbisfleisch

4 EL Kürbiskernöl

1 Apfel

1 haselnussgroßes Stück Ingwer

50 g Sellerieknolle

Salz und Pfeffer

1 Möhre

2 EL Himbeeressig

100 g Lollo rosso

Zubereitung:

Zuerst den Kürbis entkernen und schälen. Das Fruchtfleisch raspeln. Den Apfel entkernen, vierteln und in Spalten schneiden. Die Apfelspalten nochmals halbieren. Den Sellerie schälen und in Stifte schneiden. Die Möhre schälen und in Streifen schneiden. Die Möhre mit dem Sellerie, dem Kürbis sowie dem Apfel mischen. Den Lollo rosso klein schneiden und ebenfalls hinzugeben. Den Essig mit dem Öl sowie Salz und Pfeffer mischen. Den Ingwer schälen, raspeln und unter das Dressing rühren. Den Salat mit dem Dressing mischen. Vor dem Servieren den Salat ziehen lassen und mit den Kürbiskernen garnieren.


Pilzpfanne mit Reis

412 kcal / 62,8 g Kohlenhydrate / 10,4 g Eiweiß / 13,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Koriander

25 g getrocknete Mu-Err-Pilze

Petersilie

300 g Reis

Salz und Pfeffer

200 g Champignons

5 EL Rapsöl

125 g Austernpilze

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1/2 Stange Lauch

2 Möhren

Zubereitung:

Die Pilze waschen. Das Wasser aufkochen und die Pilze für 15 Minuten kochen. Den Reis nach Anweisung zubereiten. Die Champignons mit den Austernpilzen waschen. Die Champignons in Scheiben schneiden. Die Austernpilze klein schneiden. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Den Lauch waschen und in Streifen schneiden. Die Mu-Err-Pilze abtropfen lassen und anschließend klein schneiden. Den Knoblauch schälen und würfeln. In einer Pfanne das Rapsöl erhitzen und den Knoblauch darin dünsten. Die Pilze sowie das Gemüse hinzugeben und anbraten. Mit Koriander, Salz und Pfeffer sowie der Petersilie würzen. Den fertigen Reis abschütten und unter die Pilze rühren. Die Pilzpfanne mit dem Reis anrichten.


Gefüllter Mangold mit Ziegenkäse

177 kcal / 0,9 g Kohlenhydrate / 5,5 g Eiweiß / 17,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 EL Rapsöl

4 Mangoldblätter

Salz und Pfeffer

4 runde Ziegenfrischkäse

60 g Bärlauchpesto

Zubereitung:

Zuerst die Mangoldblätter waschen. Salzwasser aufkochen und die Mangoldblätter darin für 20–30 Minuten blanchieren. Danach aus dem Wasser nehmen und abschrecken. Die Mangoldblätter ausbreiten und je einen Ziegenfrischkäse darauf verteilen. Über den Käse das Bärlauchpesto streichen und die Blätter zusammenfalten. Die Päckchen mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die gefüllten Mangoldblätter darin von allen Seiten anbraten.


Reis-Paprika

375 kcal / 58,6 g Kohlenhydrate / 8,9 g Eiweiß / 11,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

75 g gehacktes Suppengrün

2 gelbe Paprikaschoten

4 EL Tomatenmark

2 grüne Paprikaschoten

1 l Gemüsebrühe

2 rote Paprikaschoten

1/2 TL Salz

2 Tomaten

Paprikapulver

2 Zwiebeln

4 EL Rapskernöl

250 g Reis

Zubereitung:

Die Paprikaschoten waschen und im oberen Teil einen Deckel abschneiden. Danach die Paprikaschoten entkernen. Den abgeschnittenen Teil der Paprika würfeln. Die Tomaten waschen und klein schneiden. Die Zwiebeln schälen und würfeln. 4 EL Rapskernöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin dünsten. Danach die Tomaten hinzugeben und ebenfalls dünsten. Die Tomaten mit Tomatenmark, Paprikapulver und Salz abschmecken. Den Reis mit in den Topf geben und mit 750 ml Gemüsebrühe ablöschen. Die Brühe aufkochen und bei mittlerer Hitze für 15 Minuten garen lassen. Die Paprikawürfel sowie das restliche Öl hinzugeben und mit dem Tomatenmark abschmecken. Die Reismischung in die Paprikaschoten geben und diese in eine Auflaufform setzen. Die restliche Brühe hinzuschütten und das Suppengrün darauf verteilen. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die gefüllten Paprika für 20 Minuten backen.


Käse-Nudeln mit buntem Gemüse

502 kcal / 52,9 g Kohlenhydrate / 21,2 g Eiweiß / 22,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

200 g Reibekäse

250 g Nudelnester

Knoblauchpulver

1 Zwiebel

Meersalz und Pfeffer

3 EL Sonnenblumenöl

200 g rote Paprikaschote

200 g Kürbis

200 g Zucchini

Zubereitung:

Zuerst die Nudeln nach Anweisung kochen. Danach abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und würfeln. In einer Pfanne 3 EL Öl erhitzen und die Zwiebel darin dünsten. Das Gemüse waschen und klein schneiden. Dieses hinzugeben und ebenfalls dünsten. Das Gemüse mit Salz, Knoblauch und Pfeffer abschmecken. Dreiviertel des Käses mit dem Gemüse vermischen und zu den Nudeln geben. Alles gut verrühren und in eine Auflaufform geben. Den übrigen Käse darüber streuen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und den Auflauf für 10 Minuten backen.


Warmer Reis-Thunfisch-Salat

563 kcal / 52,3 g Kohlenhydrate / 20,9 g Eiweiß / 30,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

8 schwarze Oliven

250 g Naturreis

Salz und Pfeffer

1 Zwiebel

1 EL Sojasauce

2 Knoblauchzehen

2 Dosen Thunfischfilets in Olivenöl

1 rote Chilischote

100 g Rucola

1 gebratene Paprika aus dem Glas

2 EL Kapern

Zubereitung:

Zuerst den Reis nach Anweisung kochen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und hacken. Die Chilischote entkernen, waschen und in Ringe schneiden. Die Paprika abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die Kapern abschütten. Den Rucola waschen und hacken. Den Reis in eine Schüssel geben. Das Öl mit der Zwiebel, den Kapern, dem Thunfisch, der Paprika, dem Knoblauch sowie der Chilischote und der Sojasauce unter den Reis heben. Den Reissalat mit Salz und Pfeffer würzen. Danach den Rucola untermischen und den Salat anrichten. Darüber die Oliven streuen.


Gebratenes Thunfischfilet mit Gemüse

660 kcal / 7,6 g Kohlenhydrate / 44,6 g Eiweiß / 49,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

12 EL Rapskernöl

Thymian

750 g Thunfisch

Saft einer halben Zitrone

Rosmarin

2 Fleischtomaten

Petersilie

2 Zucchini

1 Knoblauchzehe

4 Frühlingszwiebeln

2 Zwiebeln

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

Zubereitung:

Den Thunfisch waschen und abtrocknen. Danach den Fisch klein schneiden. Zitronensaft und 4 EL Rapskernöl verrühren und den Thunfisch darin ziehen lassen. Das Gemüse waschen. Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und kurz ziehen lassen. Danach die Tomaten häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch würfeln. Die Zucchini in Scheiben schneiden und diese anschließend halbieren. Die Frühlingszwiebeln klein schneiden. Die Paprika in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und hacken. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Kräuter waschen und hacken. 4 EL Öl erhitzen und das Gemüse darin dünsten. Danach mit Salz, Pfeffer, Petersilie, Thymian und Rosmarin würzen. Den Thunfisch abtropfen lassen. 4 EL Rapskernöl in einer Pfanne erhitzen und den Thunfisch darin von allen Seiten anbraten. Danach das Gemüse hinzugeben und erhitzen.


Linguine mit Spinat und Thunfischsalat

379 kcal / 53,3 g Kohlenhydrate / 26,9 g Eiweiß / 6,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 Dosen Thunfisch in Wasser

250 g Linguine

2 EL Kapern

150 g Blattspinat

100 g getrocknete Tomaten

2 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Linguine nach Anweisung kochen. Danach abtropfen lassen. Den Spinat waschen und ebenfalls abtropfen lassen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Den Spinat darin dünsten. Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten waschen und hacken. Den Thunfisch abtropfen lassen und klein schneiden. Die Kapern mit den Tomaten und dem Thunfisch verrühren. Die Nudeln mit dem Spinat anrichten und den Thunfischsalat dazu servieren.


Omelett, mit Krabben belegt

425 kcal / 1,0 g Kohlenhydrate / 29,4 g Eiweiß / 33,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Dillzweige

12 Eier

200 g Krabben

4 EL Wasser

6 EL Sonnenblumenöl

1 EL Speisestärke

Muskat

1/2 TL Salz

weißer Pfeffer

Zubereitung:

Zuerst die Eier trennen. Das Eigelb mit 2 EL Wasser verquirlen. Die Speisestärke mit dem restlichen Wasser mischen und unter das Eigelb rühren. Die Eiermischung mit Muskat, Salz und Pfeffer würzen. Das Eiweiß steifschlagen und unter die Eigelbmasse heben. Die Krabben waschen und abtrocknen. Den Dill waschen und hacken. In einer Pfanne 1 EL Sonnenblumenöl erhitzen. Ein Viertel der Eiermasse hineingeben und zu einem Omelett ausbacken. Danach das Omelett bei geschlossenem Deckel für 4–5 Minuten backen. Mit der restlichen Eiermasse ebenso verfahren. 2 EL Öl in einer separaten Pfanne erhitzen und die Krabben darin unter Rühren erhitzen. Die Omeletts mit den gebratenen Krabben belegen und mit dem Dill garnieren.


Meeresfrüchte-Risotto

491 kcal / 50,4 g Kohlenhydrate / 20,2 g Eiweiß / 23,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

400 g gemischte Meeresfrüchte

Thymian

Zitronensaft

Kerbel

2 Zwiebeln

Petersilie

2 Knoblauchzehen

125 ml Weißwein

1 Frühlingszwiebel

500 ml Gemüsebrühe

8 EL Speiseöl

250 g Risottoreis

Zubereitung:

Zuerst die Meeresfrüchte waschen und abtropfen lassen. Danach mit etwas Zitronensaft beträufeln. Die Zwiebeln sowie den Knoblauch schälen und würfeln. Die Frühlingszwiebel waschen und in Ringe schneiden. 5 EL Öl in einem Topf erhitzen und die Frühlingszwiebel mit dem Knoblauch und den Zwiebeln darin dünsten. Dazu den Reis geben und erhitzen. Mit der Gemüsebrühe sowie dem Wein ablöschen und köcheln lassen. In einer Pfanne 3 EL Öl erhitzen und die Meeresfrüchte darin anbraten. Dann unter den Reis geben. Das Risotto mit Salz, Pfeffer, Petersilie, Thymian und Kerbel abschmecken.


Forelle mit Reis und Gemüse

623 kcal / 57,5 g Kohlenhydrate / 46,0 g Eiweiß / 23,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Petersilie

1 Zwiebel

Saft 1/2 Zitrone

1 Möhre

2–3 EL Mehl

1 Fenchelknolle

4 Regenbogenforellen

Paprikapulver

40 g Butter

Salz und weißer Pfeffer

250 g Risottoreis

330 ml Gemüsebrühe

Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und hacken. Das Gemüse waschen und würfeln. In einem Topf die Butter schmelzen und die Zwiebel darin dünsten. Danach das Gemüse hinzugeben und dünsten. Anschließend den Reis unter Rühren in dem Topf erhitzen. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und aufkochen. Das Risotto bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze für 20 Minuten ziehen lassen. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Forellen gegebenenfalls ausnehmen und außen sowie innen mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend in dem Mehl wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin von beiden Seiten anbraten. Den Reis mit der Forelle anrichten und Zitronensaft darüber träufeln.


Reis mit würzigem Kabeljau

440 kcal / 58,1 g Kohlenhydrate / 26,6 g Eiweiß / 10,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Petersilie

250 g Spitzen-Langkorn-Reis

1 EL gehackte Pistazien

1 rote Zwiebel

2 EL Kokosraspeln

2 Möhren

1 TL Speisestärke

1 säuerlicher Apfel

100 ml Apfelsaft

500 g Kabeljaufilet

Süßstoff

Saft einer halben Zitrone

Currypulver

3 EL Olivenöl

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Reis nach Anweisung kochen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Die Möhren schälen und in Stifte schneiden. Den Apfel waschen, entkernen und in Spalten schneiden. Den Kabeljau waschen und mit etwas Zitronensaft beträufeln. Danach den Kabeljau klein schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Möhren mit den Zwiebeln darin dünsten. Dazu den Fisch und den Apfel geben und mit Süßstoff, Salz und Pfeffer sowie Currypulver würzen. Mit dem Apfelsaft ablöschen und den Fisch bei geschlossenem Deckel für 8–10 Minuten bei geringer Hitze garen. Danach mit etwas Stärke binden. In einer Pfanne ohne Fett die Kokosraspeln rösten. Den Reis mit den Pistazien mischen. Den Fisch mit den Kokosraspeln garnieren und mit dem Reis anrichten. Darüber etwas Petersilie geben.


Snacks

Antipasti mit Gemüse und Speck

219 kcal / 18,5 g Kohlenhydrate / 5,1 g Eiweiß / 13,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Rosmarin

1/2 grüne Paprikaschote

Salz

8 Scheiben Vollkorn-Ciabatta

4 EL Öl

2 Tomaten

1 Knoblauchzehe

50 g magerer, durchwachsener Speck

Zubereitung:

Die Paprika bei 220 °C in den Backofen geben und die Haut lösen. Danach die Paprika entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Ciabatta-Scheiben von beiden Seiten für 2 Minuten rösten. Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und anschließend häuten. Danach die Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Den Speck in Streifen schneiden. Eine Pfanne erhitzen und den Speck darin dünsten. Den Knoblauch schälen und hacken. Die Ciabatte mit Öl beträufeln und anschließend mit der Paprika, dem Speck, den Tomaten sowie dem Knoblauch belegen. Zum Schluss die Ciabatte mit Salz und Pfeffer würzen. Die Rosmarinnadeln darüber geben und die belegten Ciabatte für 2–3 Minuten im Backofen erwärmen.


Scharfe Bruschetta

205 kcal / 23,6 g Kohlenhydrate / 3,8 g Eiweiß / 10,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

2 Vollkorn-Baguettebrötchen

Salz und weißer Pfeffer

1 Tomate

1 EL Aceto Balsamico

75 g gebratene Paprika aus dem Glas

4 EL Öl

1 Knoblauchzehe

2 rote Chilischoten

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Brötchen halbieren und mit 1 EL Öl beträufeln. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die Brötchen von beiden Seiten für 2–3 Minuten rösten. Die Tomate mit kochendem Wasser übergießen und kurz ziehen lassen. Danach die Tomate häuten, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Paprika abtropfen lassen und klein schneiden. Den Knoblauch schälen und würfeln. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Chilischote entkernen und in Scheiben schneiden. Alle Zutaten mit 3 EL Öl sowie dem Essig verrühren. Die Masse mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse auf die Brötchen verteilen und diese nochmals im Ofen kurz erwärmen.


Camembert-Kugeln

67 kcal / 0,5 g Kohlenhydrate / 3,3 g Eiweiß / 5,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 16 Stück:

1 Scheibe Pumpernickel

250 g Camembert

Petersilie

75 g Schmand

Kümmel

Paprikapulver

Currypulver

Zubereitung:

Den Camembert zerdrücken und mit dem Schmand verrühren. Aus der Masse 16 Kugeln formen. Diese mit Kräutern, Curry, Paprika und Kümmel würzen. Den Pumpernickel reiben und die Kugeln darin wälzen.


Gemüse-Sandwich

370 kcal / 40,8 g Kohlenhydrate / 20,42 g Eiweiß / 13,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

Dillzweige

1 Pk. „Thunfisch einmal anders“ mit französischem Dressing

2 getrocknete Tomaten

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

10 grüne Oliven

4 Scheiben Sandwich-Toast

1/2 gebratene Paprika

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. Aus dem Toast 4 Kreise ausstechen. Diese Kreise im Backofen toasten. Danach abkühlen lassen und mit beiden Dressingsorten belegen. Die Paprika sowie die Tomaten in Streifen schneiden. 2 Toast-Kreise mit den Paprikastreifen sowie den Oliven belegen. Die restlichen Toast-Kreise mit den Tomaten und dem Dill belegen.


Gefüllte Salatgurke

245 kcal / 5,2 g Kohlenhydrate / 4,0 g Eiweiß / 22,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Petersilie

1 Salatgurke

Schnittlauch

1 hartgekochtes Ei

100 g Kräuter-Crème fraîche

einige Radieschen

2 EL Mais

100 g Paprika-Crème fraîche

2 schwarze Oliven

Kresse

1/4 orange Paprikaschote

1 Tomate

1 Frühlingszwiebel

Zubereitung:

Die Gurke waschen und die Enden abschneiden. Danach die Gurke in 8 dicke sowie 8 dünne Scheiben schneiden. Die dicken Gurkenscheiben aushöhlen. Das Ei pellen und in Scheiben schneiden. Die Radieschen waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Das Ei mit den Radieschen und der Paprika-Crème fraîche mischen und in 4 ausgehöhlte Gurkenscheiben füllen. Darüber Kresse streuen. Die Tomate mit der Frühlingszwiebel sowie der Paprika waschen. Die Tomate in Spalten schneiden. Die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden. Die Paprika würfeln. Die Oliven klein schneiden. Den Mais waschen und abtropfen lassen. Das Gemüse mit den restlichen Gurkenscheiben in die restlichen Gurken geben. Diese mit der Kräuter-Crème fraîche garnieren und Petersilie sowie Schnittlauch darüber streuen.


Kleine Gemüse-Pumpernickel-Häppchen

302 kcal / 19,1 g Kohlenhydrate / 11,2 g Eiweiß / 20,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Dill

4 Scheiben Pumpernickel

4 Walnuss-Hälften

100 g Crème fraîche

1 Möhre

125 g Camembert

1 Salatgurke

Zubereitung:

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


Sandwich-Turm

229 kcal / 17,3 g Kohlenhydrate / 10,2 g Eiweiß / 13,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

grober Pfeffer

4 Scheiben Sandwichbrot

1 Bund Rucola

50 g Basilikumpesto

3 Fleischtomaten

125 g Mozzarella

Zubereitung:

Die Rinde der Toastbrotscheiben abschneiden und die Toasts mit dem Pesto bestreichen. Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Rucola waschen. Zwei Toastbrotscheiben mit Tomaten und Mozzarella belegen. Darüber Rucola verteilen und den Pfeffer darüber streuen. Darauf die restlichen Brotscheiben legen und den Turm diagonal halbieren.


Paprika-Sandwich

244 kcal / 15,8 g Kohlenhydrate / 11,4 g Eiweiß / 15,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz

4 Scheiben Vollkorn-Sandwichbrot

1 EL Olivenöl

80 g schwarze Olivenpaste

50 g rote Paprikaschote

125 g Mozzarella

50 g grüne Paprikaschote

Zubereitung:

Die Rinde von den Toastscheiben entfernen und die Brote mit der Olivenpaste bestreichen. Den Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten klein schneiden. In einer Pfanne Olivenöl erhitzen und die Paprika darin anbraten. Danach mit Salz würzen. Auf zwei Toastscheiben den Mozzarella sowie die Paprika verteilen. Darüber eine weitere Toastscheibe legen und dann diagonal halbieren.


Paprikasalat mit Tomaten-Mozzarella-Teller

653 kcal / 8,5 g Kohlenhydrate / 26,2 g Eiweiß / 56,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Für den Salat:

125 ml natives Olivenöl

1 gelbe Paprikaschote

Salz und weißer Pfeffer

1 grüne Paprikaschote

2 EL Weinessig

1 orange Paprikaschote

1 TL Rosmarinnadeln

1 rote Paprikaschote

1 rote Peperoni

2 Knoblauchzehen

Für den Tomate-Mozzarella-Teller:

Olivenöl

100 g hauchdünn geschnittener Parmaschinken

Pfeffer

100 g Salami

Basilikum

2 Fleischtomaten

schwarze Oliven

250 g Mozzarella

grüne Oliven

Zubereitung:

Die Paprikaschoten bei 250 °C in den Backofen legen. Danach häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch vierteln. Den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Die Peperoni entkernen und in Scheiben schneiden. Den Knoblauch mit der Peperoni und den restlichen Zutaten für den Salat mischen. Die Paprika in der Marinade für zwei Tage ziehen lassen. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Schinken, Mozzarella, Tomaten sowie Salami auf einem Teller anrichten. Darüber die Oliven und das Basilikum geben. Die Tomaten mit Olivenöl beträufeln und mit dem Pfeffer garnieren.


Marinierte Mozzarella-Kügelchen mit getrockneten Tomaten

767 kcal / 40,9 g Kohlenhydrate / 32,9 g Eiweiß / 52,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

250 g Vollkorn-Ciabatta

600 g Mozzarella-Kügelchen

100 g getrocknete Tomaten in Öl

5 rote Chilischoten

100 g schwarze Oliven

1 Knoblauchzehe

100 g grüne Oliven

2 Rosmarinzweige

natives Olivenöl

1/2 TL rote und schwarze Pfefferkörner

Zubereitung:

Zuerst den Mozzarella abtropfen lassen. Die Mozzarella-Kügelchen in 2 verschließbare Gläser aufteilen. Zwei Chilischoten entkernen und in Ringe schneiden. Die Chiliringe sowie die restlichen Chilischoten in ein Glas geben. Den Knoblauch schälen und hacken. Den Rosmarin mit dem Knoblauch und den Pfefferkörnern in das andere Glas zu dem Mozzarella geben. Die Gläser mit dem Kräuteröl füllen und für einige Stunden ziehen lassen. Die fertig marinierten Mozzarella-Kügelchen abtropfen lassen. Die Oliven ebenfalls abtropfen lassen. Die Tomaten klein schneiden. Die Oliven mit dem Mozzarella sowie den Tomaten anrichten und dazu Ciabatta servieren.


Fruchtiger Camembert

173 kcal / 7,1 g Kohlenhydrate / 7,2 g Eiweiß / 12,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

roter Pfeffer

2 Kiwis

150 g Sahne-Camembert

2 Sternfrüchte

4 Feigen

Zubereitung:

Zuerst die Kiwis schälen und in Scheiben schneiden. Die Sternfrüchte waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Feigen halbieren. Den Camembert in Scheiben schneiden und mit dem Pfeffer würzen. Die Früchte mit dem Camembert anrichten.


Krabben-Avocado mit Kräuter-Dip

439 kcal / 3,9 g Kohlenhydrate / 15,2 g Eiweiß / 40,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

200 g Crème fraîche Kräuter-Knoblauch

2 Avocados

1 hartgekochtes Ei

150 g Krabben

Kresse

1 Limone

Zubereitung:

Die Avocados waschen und entkernen. Danach das Fruchtfleisch mit einem Melonenausstecher entfernen. Die Krabben waschen und mit den Avocadokugeln zurück in die Avocadohälften geben. Die Limone halbieren und den Saft auspressen. Den Limonensaft über die Avocado geben. Die andere Limonenhälfte in Scheiben schneiden. Das Ei pellen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die gefüllten Avocados mit der Kresse, den Eiern sowie den Limonenscheiben garnieren und mit der Crème fraîche anrichten.


Geräucherte Forelle mit Spargel

305 kcal / 3,3 g Kohlenhydrate / 28,7 g Eiweiß / 18,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

150 g Joghurt

2 geräucherte Forellenfilets

150 g Kräuter-Crème fraîche

2 hartgekochte Eier

2 EL Mixed Pickles

250 g grüner Spargel

1 Estragonzweig

Zubereitung:

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


Spargel-Lachs-Teller mit Kraüterquark-Dip

428 kcal / 4,7 g Kohlenhydrate / 36,8 g Eiweiß / 26,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

500 g Spargel

Dill

1 TL Butter

Petersilie

Salz

1 gekochtes Ei

30 g roher Schinken

200 g Kräuterquark

100 g Räucherlachs

Zubereitung:

Den Spargel schälen und die Enden entfernen. Wasser mit 1 TL Butter sowie etwas Salz erhitzen und den Spargel in das Wasser stellen, sodass die Köpfe aus dem Wasser stehen. Den Spargel für 15–18 Minuten kochen. Den Schinken und den Lachs in Scheiben schneiden. Das Ei pellen und hacken. Den Spargel abtropfen lassen und anrichten. Dazu den Schinken, das Ei sowie die Petersilie, den Lachs und den Dill servieren. 


Gurken-Radieschen-Quark

395 kcal / 45,3 g Kohlenhydrate / 24,8 g Eiweiß / 12,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

2 Scheiben Vollkorn-Brot

1/2 Schälchen Kresse

weißer Pfeffer

1 Salzgurke

Paprikapulver

Radieschen

Salz

125 g Magerquark

1 EL Leinöl

Zubereitung:

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


Belegtes Thunfisch-Tomaten-Brot

393 kcal / 50,9 g Kohlenhydrate / 24,8 g Eiweiß / 8,5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

250 g Thunfisch in Wasser

8 Scheiben Bauernbrot

100 g gemischter Salat

30 g Butter

3 Tomaten

Zubereitung:

Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Brotscheiben mit Butter bestreichen. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den Salat waschen und trocknen. Die Hälfte der Brotscheiben mit dem Salat belegen. Darüber den Thunfisch verteilen. Über den Thunfisch wieder etwas Salat sowie die Tomaten und die restlichen Brotscheiben darauflegen.


Quark mit Schnittlauch auf Pumpernickel

503 kcal / 49,6 g Kohlenhydrate / 26,3 g Eiweiß / 21,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

2 Scheiben Pumpernickel

1/2 Bund Schnittlauch

Salz und weißer Pfeffer

125 g Magerquark

1 EL Zitronensaft

2 EL Sonnenblumenöl

2 EL Fermentgetreide

Zubereitung:

Den Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Den Quark mit dem Sonnenblumenöl verrühren. Danach die Hälfte der Schnittlauchröllchen sowie das Fermentgetreide einrühren. Den Quark mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Pumpernickel mit dem Quark bestreichen und den restlichen Schnittlauch darüber streuen.


Gemüse-Käse-Salat

259 kcal / 4,0 g Kohlenhydrate / 11,4 g Eiweiß / 22,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Salz und Pfeffer

300 g Räucherkäse am Stück

3 EL Sonnenblumenöl

2 Gewürzgurken

2 EL Essig

1 rote Paprikaschote

Schnittlauch

1 rote Zwiebel

einige Salbeiblätter

Zubereitung:

Den Käse würfeln. Die Gurke klein schneiden. Die Paprika waschen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Salatblätter waschen und in Streifen schneiden. Alle Zutaten miteinander mischen. Den Essig mit dem Öl verrühren und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mit dem Dressing verrühren.


Einfacher Zwiebelkuchen mit Speck

191 kcal / 25 g Kohlenhydrate / 8 g Eiweiß / 6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Blech:

100 g geriebener Emmentaler

500 g Weizenmehl

3 Eier

1 Würfel Hefe

200 ml saure Sahne

300 ml Milch

150 g Schinkenspeck

30 ml Bier

100 ml Weißwein

Meersalz und Pfeffer

2 EL Rapsöl

Kümmel

7 Zwiebeln

Zubereitung:

Den Schinkenspeck in Streifen schneiden. Das Mehl mit der Hefe etwas Salz, dem Bier und der Milch kneten. Den Teig abgedeckt gehen lassen. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Ein Backblech einfetten. Die Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden. Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin dünsten. Danach mit dem Wein ablöschen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zwiebel-Wein-Mischung einkochen lassen und mit Kümmel würzen. Danach den Wein abkühlen lassen. Den Speck in einer Pfanne ohne Fett anbraten. Die Eier mit der Sahne verquirlen und würzen. Den Teig auf das Backblech geben und einen Rand formen. Darauf die Zwiebeln verteilen. Über die Zwiebeln die Eier-Sahne-Mischung geben und den Schinken darauf verteilen. Den Zwiebelkuchen mit Käse bestreuen und für 20–25 Minuten backen.


Hackfleisch-Kuchen

507 kcal / 24 g Kohlenhydrate / 18 g Eiweiß / 36 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

Pfeffer

180 g Butter

200 g saure Sahne

300 g Mehl

2 Eier

1 TL Meersalz

1 rote Chilischote

1 Zwiebel

200 g Feta

2 EL Rapsöl

375 g Zucchini

500 g gemischtes Hackfleisch

50 g Tomatenmark

Zubereitung:

Die Butter mit dem Salz, 4 EL Wasser und dem Mehl kneten. Den Teig im Kühlschrank für eine halbe Stunde ruhen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Springform einfetten. Die Zwiebel schälen und hacken. In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Zwiebel mit dem Hackfleisch darin anbraten. Danach das Tomatenmark einrühren. Die Zucchini waschen und würfeln. Den Feta zerbröseln. Die Chilischote in Ringe schneiden. Die saure Sahne mit den Eiern verquirlen. Das gebratene Hackfleisch mit der Chilischote, der Zucchini sowie dem Feta verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zwei Drittel des Teiges ausrollen und die Springform legen. Dabei einen Rand formen. Den restlichen Teig ausrollen und in Streifen schneiden. Die Hackfleischmasse auf dem Teig in der Springform verteilen und die Teigstreifen darauf verteilen. Den Kuchen für 45 Minuten backen. Den Kuchen nach 20 Minuten mit Backpapier abdecken und fertig backen.


Desserts

Käse-Bratäpfel

201 kcal / 17,8 g Kohlenhydrate / 5,1 g Eiweiß / 11,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1 Eigelb

4 säuerliche Äpfel

75 g Camembert

75 g Schmand

Zubereitung:

Die Äpfel entkernen und aushöhlen. Die Rinde des Camemberts entfernen und den Camembert klein schneiden. Anschließend den Camembert zerdrücken und mit dem Schmand verrühren. Danach das Eigelb einrühren und die Masse in die Äpfel geben. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die gefüllten Äpfel für 20–25 Minuten backen.


Gefüllte Äpfel mit Getreide

202 kcal / 22,8 g Kohlenhydrate / 2,9 g Eiweiß / 10,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

Zimt

1 säuerlicher Apfel

2 TL Quittenmus

10 g Enzym-Fermentgetreide

1 EL Brottrunk

15 g gemahlene Haselnüsse

Zubereitung:

Das Getreide mit den Haselnüssen sowie dem Brottrunk mischen. Das Quittenmus mit dem Zimt unter das Getreide mischen. Den Apfel entkernen und aushöhlen. Danach die Getreidemasse in den Apfel füllen und auf ein Backblech stellen. Den Backofen auf 180–200 °C vorheizen und den Apfel für 12–15 Minuten backen.


Rübenkraut-Apfel

221 kcal / 27,9 g Kohlenhydrate / 3,1 g Eiweiß / 9,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

Zimt

1 säuerlicher Apfel

2 TL Rübenkraut

10 g Enzym-Fermentgetreide

1 EL Brottrunk

15 g gemahlene Haselnüsse

Zubereitung:

Das Getreide mit den Nüssen sowie dem Brottrunk mischen. Danach das Rübenkraut und den Zimt unterrühren. Den Apfel entkernen und aushöhlen. Die Rübenkrautmasse in den Apfel geben und diesen auf ein Backblech stellen. Den Backofen auf 180–200 °C vorheizen und den gefüllten Apfel für 12–15 Minuten backen.


Kräuter-Quark mit Erdbeeren

146 kcal / 7 g Kohlenhydrate / 6 g Eiweiß / 10 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1/2 Zitrone

300 g Erdbeeren

4 Basilikumstiele

50 ml Orangensaft

100 g Sahne

150 g Quark (20 % Fett)

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und halbieren. Danach mit dem Orangensaft mischen und ziehen lassen. Das Basilikum waschen und die Blätter abzupfen. Die Zitrone auspressen und den Zitronensaft mit dem Quark sowie den Basilikumblättern pürieren. Die Sahne steifschlagen und unter die Quarkmasse geben. Den Quark abwechselnd mit den Erdbeeren in Gläser füllen.


Milchbrötchen-Erdbeeren Auflauf

278 kcal / 30 g Kohlenhydrate / 15 g Eiweiß / 10 g Fett / pro Portion

Zutaten für 6 Portionen:

1 EL Weidebutter

200 g Milchbrötchen

1 Orange

250 ml Milch (1,5 % Fett)

1 Prise Meersalz

500 g Erdbeeren

250 g Quark

4 Eier

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Butter in eine Auflaufform streichen. Die Milchbrötchen in Scheiben schneiden. Die Erdbeeren waschen und in Scheiben schneiden. Die Orange waschen und die Schale abreiben. Danach die Orange auspressen. Die Eier trennen. Die Erdbeeren in den Orangensaft geben und ziehen lassen. Das Eiweiß steifschlagen und im Kühlschrank ruhen lassen. Das Eigelb schaumig schlagen und die Milch, die Orangenschale sowie den Quark einrühren. Die Milchbrötchen mit den Erdbeeren mischen und in die Auflaufform geben. Den Eischnee vorsichtig unter die Quarkmasse rühren und über die Milchbrötchen-Erdbeer-Masse streichen. Den Auflauf für 40–50 Minuten backen.


Schoko-Haferflocken

348 kcal / 47 g Kohlenhydrate / 13 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Msp. Zimtpulver

100 g kernige Haferflocken

1 Prise Meersalz

30 ml Vollmilch

2 EL Ahornsirup

250 ml Wasser

2 EL Kakaopulver

Zubereitung:

Den Kakao mit 3 EL Wasser verrühren. Die Milch mit den Haferflocken, dem restlichen Wasser sowie etwas Salz und der Kakaomischung verrühren. Die Masse in einen Topf geben und aufkochen. Danach für 5–10 Minuten bei geringer Hitze quellen lassen. Die Haferflocken mit dem Zimt und dem Ahornsirup abschmecken.


Chiasamen-Zwetschgen-Creme

244 kcal / 25 g Kohlenhydrate / 5 g Eiweiß / 13 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

100 ml süße Sahne

300 ml ungesüßte Mandelmilch

1 Stange Zimt

1/2 TL Kurkuma

500 g Zwetschgen

1/2 TL Vanillepulver

50 g Chiasamen

2 EL flüssiger Honig

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 140 °C vorheizen. Die Mandelmilch mit dem Kurkuma, den Chiasamen sowie der Vanille und dem Honig mischen. Die Masse über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. Die Zwetschgen am nächsten Tag waschen, halbieren und entsteinen. Diese mit dem Zimt in eine Auflaufform geben und für 60 Minuten im Backofen backen. Danach den Zimt entfernen und die Zwetschgen kaltstellen. Die Sahne steifschlagen und mit der Mandel-Chiasamen-Creme verrühren. Die Creme mit den Zwetschgen anrichten.


Früchtequark mit Haselnüssen

206 kcal / 22 g Kohlenhydrate / 17 g Eiweiß / 5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

130 g Heidelbeeren

25 g Haselnusskerne

500 g Magerquark

1/2 reife Mango

500 g Magerquark

1 Banane

Zubereitung:

Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und die Haselnüsse darin rösten. Danach abkühlen lassen und die Nüsse hacken. Die Banane schälen. Die Mango schälen, entkernen und das Fruchtfleisch mit einem Dreiviertel der Banane pürieren. Das Püree mit dem Quark mischen und anrichten. Die Heidelbeeren waschen und die restliche Banane würfeln. Die Früchte mit den Nüssen unter den Quark heben und servieren.


Heidelbeer-Joghurt-Schichtdessert

111 kcal / 18 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

200 g Joghurt

100 g Heidelbeeren

1 Thymianzweig

2 TL Honig

Zubereitung:

Die Beeren mit dem Honig mischen und den Thymian unterrühren. Die Masse in einem Topf erhitzen. Danach bei geringer Hitze für 10 Minuten köcheln lassen. Anschließend den Thymian entfernen und die Früchte pürieren. Das Püree für 1 Stunde im Kühlschrank erkalten lassen. Etwas Joghurt in ein Dessertglas geben und das Fruchtpüree darauf verteilen. Darauf wieder Joghurt geben und so lange mit den Früchten schichten, bis alle Zutaten verbraucht sind.


Quinoa-Bananen-Pfannkuchen

481 kcal / 77 g Kohlenhydrate / 20 g Eiweiß / 9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Rapsöl

100 g weiße Quinoa

1 Banane

1 Prise Meersalz

75 ml Milch

100 g Vollkornmehl

1/2 Pk. Weinsteinbackpulver

2 Eier

Zubereitung:

200 ml Wasser mit Salz sowie der Quinoa mischen und aufkochen. Die Quinoa bei geschlossenem Deckel und geringer Hitze für 15 Minuten garen. Die Quinoa abschütten und ausdampfen lassen. Die Banane zerdrücken. Die Milch mit den Eiern und der Banane mischen. Das Mehl sowie das Backpulver portionsweise hinzusieben und verrühren. Danach die Quinoa einrühren. In einer Pfanne Rapsöl erhitzen und den Teig portionsweise zu Pfannkuchen von beiden Seiten ausbacken.


Erdbeeren mit Schokoladenüberzug

148 kcal / 16 g Kohlenhydrate / 2 g Eiweiß / 8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

300 g Erdbeeren

100 g Zartbitter-Kuvertüre

Zubereitung:

Zuerst die Kuvertüre in einem Wasserbad schmelzen. Die Erdbeeren waschen und hintereinander in die Schokolade tunken. Zum Trocknen die überzogenen Erdbeeren auf ein Backpapier legen.


Leinsamen-Pudding

229 kcal / 20 g Kohlenhydrate / 10 g Eiweiß / 12 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

2 EL kernige Haferflocken

1/2 Vanilleschote

30 g Pistazienkerne

400 ml Buttermilch

75 g geschrotete Leinsamen

1 EL Zitronensaft

1 roter Apfel

1 EL Ahornsirup

Zubereitung:

Zuerst das Mark aus der Vanilleschote kratzen. Die Leinsamen mit der Buttermilch sowie dem Vanillemark verrühren. Die Masse für 20 Minuten quellen lassen. Danach den Pudding in Dessertgläser geben und für mindestens 12 Stunden im Kühlschrank quellen lassen. Am nächsten Tag den Apfel waschen, entkernen und würfeln. Den Zitronensaft mit dem Ahornsirup verrühren. Die Pistazien hacken und mit den Haferflocken sowie dem Apfel unter den fertigen Pudding heben.


Einfacher Kaiserschmarrn

293 kcal / 38 g Kohlenhydrate / 13 g Eiweiß / 9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Handvoll Beeren

75 g Weizen-Vollkornmehl

2 TL Rapsöl

1 TL Weinsteinbackpulver

2 Eier

150 ml ungesüßte Buttermilch

1 EL Honig

Zubereitung:

Zuerst die Eier trennen. Das Eiweiß steifschlagen. Das Mehl mit dem Backpulver mischen. Die Buttermilch sowie den Honig unter die Mehlmischung rühren. Danach das Eigelb einrühren und den Eischnee vorsichtig unterheben. Öl in eine Pfanne geben und die Hälfte des Teiges darin von beiden Seiten zu einem Pfannkuchen ausbacken. Anschließend den Pfannkuchen zerreißen und aus der Pfanne nehmen. Mit dem restlichen Teig genauso vorgehen. Die Beeren waschen. Den Kaiserschmarrn anrichten und mit den Beeren servieren.


Haferflocken-Haselnuss-Plätzchen

75 kcal / 6 g Kohlenhydrate / 1 g Eiweiß / 5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 30 Stück:

5 EL Milch

100 g Weidebutter

4 EL gemahlene Haselnüsse

20 g Xylit

1 TL Backpulver

1 Ei

200 g kernige Haselnüsse

10 g flüssiger Honig

1/2 Flasche Vanillearoma

1/2 TL Zimt

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. Backpapier auf ein Backblech legen. Die Butter mit dem Vanillearoma, dem Xylit, dem Zimt sowie dem Ei und dem Honig verrühren. Die Haferflocken mit dem Backpulver mischen und unter die Eiermasse heben. Danach die Haselnüsse einrühren. Aus dem Teig Häufchen formen und diese auf das Backblech legen. Die Plätzchen mit etwas Milch bestreichen und für 10–15 Minuten backen.


Bananen-Haferflocken-Waffeln

137 kcal / 17 g Kohlenhydrate / 5 g Eiweiß / 5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 8 Stück:

20 g Weidebutter

2 Eier

50 ml Vollmilch

3 Bananen

2 TL flüssiger Honig

1/2 Zitrone

1 Prise Meersalz

90 g Dinkel-Vollkornmehl

1 TL Backpulver

30 g zarte Haferflocken

Zubereitung:

Zuerst das Waffeleisen erhitzen und etwas einfetten. Die Bananen schälen und mit einer Gabel zerdrücken. Die Zitrone auspressen und den Bananenbrei mit dem Zitronensaft verrühren. Die Eier aufschlagen und die Bananenmasse unterrühren. Danach die Haferflocken, das Salz, das Mehl sowie das Backpulver hinzugeben und verrühren. Die Butter mit dem Honig sowie der Milch verrühren und ebenfalls unter die Mehl-Bananen-Mischung geben. Den Teig portionsweise in dem Waffeleisen zu Waffeln ausbacken.


Möhren-Plätzchen mit Datteln

169 kcal / 21 g Kohlenhydrate / 4 g Eiweiß / 7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 12 Stück:

4 EL Ahornsirup

5 g Ingwer

1/2 TL Salz

200 g Möhren

1 TL Zimt

1 Apfel

1 TL Backpulver

70 g Walnüsse

150 g Vollkornmehl

40 g entsteinte Datteln

90 g zarte Haferflocken

3 EL Kokosöl

Zubereitung:

Zuerst den Ingwer schälen und hacken. Die Möhren schälen und raspeln. Den Apfel waschen, entkernen und ebenfalls raspeln. Die Datteln mit den Walnüssen hacken. In einem Topf das Kokosöl schmelzen. Die Haferflocken mit dem Salz, dem Mehl, dem Zimt und dem Backpulver mischen. Alle anderen Zutaten zu der Mehlmischung geben und einen Teig herstellen. Backpapier auf ein Backblech legen und den Backofen auf 180 °C vorheizen. Aus dem Teig Plätzchen formen und diese auf dem Backblech für 35–40 Minuten backen.


Birnen-Zimt-Soufflé

315 kcal / 22 g Kohlenhydrate / 30 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Zitronenmelisse

2 Birnen

2 TL flüssiger Honig

Zimtpulver

1 EL Wasser

gemahlene Nelken

3 EL Limettensaft

350 g Quark

4 EL Preiselbeeren

3 Eiweiß

1 Vanilleschote

Zubereitung:

Die Birnen waschen, entkernen und würfeln. Das Mark aus der Vanilleschote auskratzen und mit den Birnen, einigen Nelken und einen halben TL Zimt mischen. Etwas Wasser in einen Topf geben und die Birnenmasse darin kochen. Den Backofen auf die höchste Temperatur vorheizen. Den Quark mit den Birnen mischen. Das Eiweiß steifschlagen und unter die Quark-Masse heben. Den Quark auf 4 Förmchen aufteilen und unter dem Grill im Backofen backen. Danach 5 Minuten abkühlen lassen. Die Preiselbeeren mit etwas Zimt, Limettensaft, gemahlenen Nelken, Wasser sowie Honig mischen und erwärmen. Die Preiselbeeren-Mischung auf dem Soufflé verteilen und mit etwas Zitronenmelisse garnieren.


Pfirsiche mit Erdbeersauce

196 kcal / 25 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

Vanillemark

4 Pfirsiche

1 TL flüssiger Honig

80 g Vollkornkekse

1 L Zitronensaft

20 g gehackte Mandeln

100 g Frischkäse

1 EL Amaretto

100 g Erdbeeren

3 Zweige Minze

Zubereitung:

Die Pfirsiche entsteinen und halbieren. Die Kekse zerbröseln und mit dem Amaretto sowie den Mandeln mischen. Die Keksmischung über die Pfirsiche geben und jeweils in Alufolie einwickeln. Die Pfirsiche für 10 Minuten auf dem Grill erhitzen. Die Minze waschen. Die Erdbeeren mit dem Zitronensaft, dem Frischkäse sowie der Minze, dem Honig und dem Vanillemark pürieren. Die Pfirsiche aus der Folie nehmen und mit der Erdbeersauce anrichten.


Hefekuchen mit Zwetschgen

171 kcal / 31 g Kohlenhydrate / 4 g Eiweiß / 3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

1 TL Zimtpulver

1/2 Würfel Hefe

2 kg Zwetschgen

50 g Weidebutter

1 Ei

130 ml Milch

1 Prise Meersalz

500 g Vollkornmehl

50 g Xylit

Zubereitung:

Die Milch erwärmen und die Hefe darin auflösen. Das Mehl mit 25 g Xylit, dem Ei, dem Salz sowie der Butter mischen und die Hefe hinzugeben. Aus der Masse einen Teig herstellen. Diesen für 60 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Die Zwetschgen aufklappen und entkernen. Anschließend die Zwetschgen leicht einschneiden. Den fertigen Teig auf einem Backblech verteilen und die Zwetschgen darauf verteilen. Den Kuchen nochmals eine halbe Stunde ruhen lassen. In der Zeit den Backofen auf 180 °C vorheizen und den Kuchen für 40–45 Minuten darin backen. Zum Schluss den Zimt mit dem Xylit mischen und über den fertigen Kuchen streuen.


Beeren-Sahne-Kuchen

184 kcal / 15 g Kohlenhydrate / 5 g Eiweiß / 11 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

1 Msp. Zimt

150 g Weidebutter

6 Eigelbe

50 g Xylit

600 g saure Sahne

3 Eier

750 g gemischte Beeren

225 g Mehl

2 EL Vollmilch

1 TL Backpulver

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech bemehlen. Die Butter mit dem Xylit schaumig rühren. Danach die Eier unterrühren. Das Backpulver mit dem Mehl mischen und ebenso zu den Eiern geben. Anschließend die Milch einrühren und zu einem Teig kneten. Diesen auf dem Backblech verteilen und für 10 Minuten backen. Die Beeren waschen und säubern. Dann auf dem Kuchen verteilen. Die Sahne mit dem Eigelb sowie dem Zimt verrühren und über die Beeren verteilen. Den Kuchen für weitere 15 Minuten backen.


Früchte-Kakao-Brot

143 kcal / 14 g Kohlenhydrate / 5 g Eiweiß / 7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Brot:

1 Ei

1 Apfel

35 g Kakaopulver

250 g Studentenfutter

150 g Vollkornmehl

25 ml Apfelsaft

1/2 Pk. Trockenhefe

Zubereitung:

Zuerst den Apfel waschen, entkernen und reiben. Das Studentenfutter zerkleinern und mit dem Apfel mischen. Anschließend den Apfelsaft einrühren und die Mischung ruhen lassen. Die Hefe mit dem Mehl sowie dem Kakao mischen. 100 ml Wasser einrühren und zu einem Teig kneten. Den Teig für 60 Minuten gehen lassen. Die Apfelmasse in den Teig kneten. Eine Kastenform einfetten und den Teig darin für eine halbe Stunde ruhen lassen. Den Backofen auf 150 °C Umluft vorheizen. Das Früchtebrot für 65–75 Minuten backen. Danach aus der Form nehmen und vor dem Verzehr abkühlen lassen.


Rhabarber-Quark-Kuchen

143 kcal / 12 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

2 TL Weinsteinbackpulver

750 g Rhabarber

100 g gemahlene Haselnüsse

250 g Magerquark

300 g Dinkelmehl

50 g Xylit

30 ml Rapsöl

3 Eier

Zubereitung:

Zuerst den Rhabarber waschen und die äußere Schicht entfernen. Danach den Rhabarber klein schneiden. Den Quark mit dem Xylit mixen und die Eier unterrühren. Nach und nach unter Rühren das Öl hinzugeben. Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Das Mehl mit dem Backpulver sowie den Nüssen und dem Quark mischen. Den Teig in eine Kuchenform geben und den Rhabarber darauf verteilen. Den Kuchen für 25 Minuten backen.


Gebackene Birnen mit Walnüssen

441 kcal / 48 g Kohlenhydrate / 27 g Eiweiß / 17 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

50 g Preiselbeeren

2 Birnen

60 g Hartweizengrieß

15 g Walnüsse

250 g Magerquark

2 Tropfen Vanille-Aroma

1 Zitrone

Vanillemark

25 g Joghurtbutter

2 TL flüssiger Honig

2 Eier

Zubereitung:

Zuerst den Backofen auf 180 °C vorheizen. 1 TL Butter in eine Auflaufform pinseln. Die Birnen entkernen und in Spalten schneiden. Die Walnüsse hacken. Die Zitrone waschen und die Schale abreiben. Danach die Zitrone auspressen. Die Eier trennen. Das Eiweiß steifschlagen. Das Eigelb mit der restlichen Butter, 1 TL Zitronenschale, Honig, 2 EL Zitronensaft, Vanillemark sowie dem Vanille-Aroma mischen. Den Grieß in den Quark rühren und unter den Eischnee heben. Die Masse in die Auflaufform füllen und die Preiselbeeren sowie die Birnen darauf verteilen. Die Nüsse hacken und mit dem Zimt mischen. Die Mischung über den Auflauf streuen und für 25–30 Minuten backen.


Süße Kartoffelpuffer

356 kcal / 48 g Kohlenhydrate / 18 g Eiweiß / 10 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 EL Rapsöl

1 Orange

Zimt

1 Birne

1 TL Weinsteinbackpulver

200 g mehligkochende Kartoffeln

25 g Vollkornmehl

150 g Magerquark

1 Ei

2 EL Milch

2 Tropfen Vanille-Aroma

1 TL Kakaopulver

Vanillemark

1 TL flüssiger Honig

Zubereitung:

Die Orange schälen und filetieren. Dabei den Saft auffangen. Die Birne waschen, entkernen und würfeln. Diese mit dem Orangensaft mischen. Wasser aufkochen und die Kartoffeln darin garen. Den Quark mit dem Vanille-Aroma, der Milch, dem Vanillemark, dem Kakao sowie dem Honig verrühren. Die Kartoffeln pellen und stampfen. Das Ei trennen. Das Mehl mit dem Eigelb, dem Zimt sowie dem Backpulver unter die Kartoffeln mischen. Die Birnen hinzufügen. Das Eiweiß steifschlagen und vorsichtig unter die Kartoffel-Birnen-Masse heben. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffel-Birnen-Masse portionsweise darin ausbacken. Die Kartoffel-Birnen-Puffer mit der Orange sowie dem Dip anrichten.


Crêpes mit Frucht-Creme

627 kcal / 79 g Kohlenhydrate / 26 g Eiweiß / 23 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 TL Rapsöl

1/2 Banane

1 EL Mineralwasser

50 g Papaya

1 EL Mineralwasser

2 TL Kokosraspeln

1/2 TL flüssiger Honig

frischer Ingwer

1 TL Limettensaft

frische Minze

Vanillemark

1 Ei

30 g Frischkäse

130 ml Milch

60 g Magerquark

50 g Dinkelmehl

Zubereitung:

Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Die Papaya ebenfalls schälen und in Scheiben schneiden. Eine Pfanne ohne Fett erhitzen und die Kokosraspeln darin rösten. 1 Msp. Ingwer reiben. Die Minze waschen und hacken. Das Ei mit dem Mehl sowie der Milch verrühren und für 15 Minuten quellen lassen. Den Quark mit dem Mineralwasser, dem Frischkäse, dem Honig, dem Vanillemark sowie dem Limettensaft und dem Ingwer mischen. Danach die Mehl-Ei-Mischung einrühren. Die Banane mit etwas Minze und 1 TL Kokosraspeln unter die Quarkmasse heben. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise zu Crêpes ausbacken. Die fertigen Crêpes zusammenklappen und mit den Papayascheiben sowie der Bananencreme anrichten. Darüber die Kokosraspeln und Minze streuen.


Hirse-Erdbeer-Püree

261 kcal / 49 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

150 g Hirse

800 g Erdbeeren

600 ml Orangensaft

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen. Den Orangensaft aufkochen und die Hirse einrühren. Die Hirse bei geschlossenem Deckel für eine halbe Stunde kochen. Die fertige Hirse mit den Erdbeeren mischen und pürieren. Die Masse in Schälchen verteilen und für eine halbe Stunde im Kühlschrank kaltstellen.


Frucht-Haferflocken-Auflauf

428 kcal / 48 g Kohlenhydrate / 29 g Eiweiß / 13 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 Eier

1 Orange

250 g Magerquark

300 g Erdbeeren

Vanillemark

75 g zarte Haferflocken

2 TL flüssiger Honig

2 EL gehackte Pistazien

2 TL Margarine

Zubereitung:

Die Orangen waschen und die Schale abreiben. Danach die Orange auspressen. Die Erdbeeren waschen und halbieren. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Einen halben TL Margarine in eine Auflaufform pinseln. Die Pistazien mit den Haferflocken in einer Pfanne ohne Fett rösten. Danach die restliche Margarine hinzugeben und den Honig, das Vanillemark sowie die Orangenschale einrühren. Die Eier trennen. Das Eiweiß steifschlagen. Das Eigelb mit dem Orangensaft sowie dem Quark verrühren. Danach den Eischnee unterheben. Die Masse in die Auflaufform geben und die Erdbeeren darüber verteilen. Über die Erdbeeren die Haferflocken-Mischung geben und den Auflauf für 20–25 Minuten backen.


Erdbeer-Melonen-Salat

172 kcal / 18 g Kohlenhydrate / 3 g Eiweiß / 8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 TL Kokosraspeln

250 g Erdbeeren

1 EL Holundersirup

260 g Galia-Melone

Zitronenmelisse

1/2 Vanilleschote

1 Limette

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und vierteln. Das Fruchtfleisch aus der Melone schneiden und dieses würfeln. Das Mark aus der Vanilleschote kratzen. Die Limette auspressen. Die Zitronenmelisse waschen und hacken. Die Früchte mischen. Den Limettensaft mit dem Vanillemark sowie dem Holundersirup verrühren. Die Früchte mit dem Dressing mischen und die Zitronenmelisse unterrühren. Den Salat anrichten und mit den Kokosraspeln bestreuen.


Gebackene Pfirsiche mit Mandeln

286 kcal / 36 g Kohlenhydrate / 8 g Eiweiß / 12 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Portionen:

1 TL Limettensaft

4 Pfirsiche

1 TL flüssiger Honig

20 g Mandeln

100 g Frischkäse

80 g Vollkornkekse

120 g Erdbeeren

3 Minzzweige

Zubereitung:

Die Pfirsiche entsteinen. Die Mandeln hacken. Die Kekse zerbröseln. Die Minze waschen und die Blätter zupfen. Die Erdbeeren waschen. Die Mandeln mit den Keksen mischen und über die Pfirsiche geben. Diese jeweils in Alufolie einwickeln und für 10 Minuten im Backofen backen. Die Erdbeeren mit dem Honig sowie dem Frischläse, der Minze und dem Limettensaft pürieren. Die gebackenen Pfirsiche mit dem Erdbeerpüree servieren.


Orangen-Grießbrei

501 kcal / 68 g Kohlenhydrate / 15 g Eiweiß / 18 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 TL Honig

1 Vanilleschote

75 ml Sahne

1 Orange

500 ml Milch

2 Maracujas

75 g Weizengrieß

Minze

1 TL Pistazien

Zubereitung:

Das Mark aus der Vanilleschote kratzen. Die Orange waschen und die Schale abreiben. Danach die Orange filetieren und den Saft dabei auffangen. Die Maracujas halbieren und das Fruchtfleisch herauslösen. Die Minze waschen und mit den Pistazien hacken. Die Sahne mit der Milch sowie dem Vanillemark mischen und aufkochen. Danach den Grieß einrühren und aufkochen. Unter Rühren den Grieß bei geringer Hitze für 4–5 Minuten köcheln lassen. Danach den Topf vom Herd nehmen und 1 TL Honig sowie 2 TL Orangenschale in den Grieß rühren. Die Orangenfilets, den Orangensaft sowie die Maracuja über den Grießbrei verteilen und anrichten.


Heidelbeer-Schicht-Joghurt

237 kcal / 31 g Kohlenhydrate / 11 g Eiweiß / 7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

1 Vanilleschote

Zitronenmelisse

200 g Heidelbeeren

2 EL gemahlener Mohn

100 g Magerquark

2 EL Ahornsirup

100 g Naturjoghurt

3 TL Honig

Zubereitung:

Das Mark aus der Vanilleschote herauskratzen. Die Heidelbeeren waschen. Das Vanillemark mit dem Honig, dem Quark sowie dem Joghurt mischen. Die Hälfte der Heidelbeeren mit dem Ahornsirup und dem Mohn in den Quark rühren. Den Quark mit den Heidelbeeren abwechselnd in ein Glas schichten. Darüber die Zitronenmelisse streuen.


Zerkleinerter Kokospfannkuchen

586 kcal / 72 g Kohlenhydrate / 26 g Eiweiß / 21 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 TL Rapsöl

Minze

10 g Kokosraspeln

1 TL flüssiger Honig

50 ml Milch

2 EL Orangensaft

50 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser

50 g Magerquark

70 g Dinkelmehl

Vanillemark

1 Ei

50 g Maracuja-Gelee

Zubereitung:

Minze mit Orangensaft sowie einem halben TL Honig pürieren. Den Quark mit dem restlichen Honig, dem Maracuja-Gelee sowie dem Vanillemark verrühren. Das Ei trennen und das Eiweiß steifschlagen. Das Eigelb mit dem Vanillemark, dem Mehl, den Kokosraspeln sowie der Milch und dem Wasser verrühren. Den Teig kurz quellen lassen. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig darin zu einem Pfannkuchen ausbacken. Danach den Pfannkuchen wenden und zerkleinern. Den zerkleinerten Pfannkuchen mit dem Minzpüree sowie dem Maracuja-Quark anrichten.


Fruchtiger Milchreis

413 kcal / 45 g Kohlenhydrate / 11 g Eiweiß / 27 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

1 EL Limettensaft

50 g Mango

1 Prise gemahlener Kardamom

1 Kiwi

Vanillemark

1 EL gehackte Macadamianüsse

1 Prise Meersalz

Minze

50 ml Sahne

60 g Milchreis

150 ml Milch

Zubereitung:

Das Mangofruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die Kiwi schälen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne ohne Fett die Macadamianüsse rösten. Die Minze waschen und hacken. Die Sahne mit der Milch sowie etwas Salz verrühren und aufkochen. Den Milchreis, den Kardamom sowie das Vanillemark einrühren und den Milchreis unter ständigem Rühren bei geringer Hitze quellen lassen. Den fertigen Milchreis mit dem Limettensaft abschmecken und anrichten. Darüber die Nüsse, die Früchte und die Minze streuen.


Schokoladen-Orangen-Quark

348 kcal / 30 g Kohlenhydrate / 19 g Eiweiß / 16 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

60 g gemischte Beeren

25 g Zartbitter-Schokolade (60 % Kakao)

1 Eiweiß

1 TL Agavendicksaft

1/2 Orange

50 g Magerquark

25 g Sahne

Zubereitung:

Die Beeren waschen. Die Schokolade hacken. Die Orange waschen und die Schale abreiben. Danach die Orange auspressen. In einem Topf die Sahne erhitzen und die Schokolade darin unter Rühren schmelzen lassen. Den Quark mit dem Agavendicksaft, der Orangenschale sowie dem Orangensaft verrühren. Die Quarkmasse unter die Schokolade heben. Das Eiweiß steifschlagen. Die Hälfte der Schokoladencreme in Schälchen verteilen. Darauf die Hälfte der Beeren geben. Über die Beeren die restliche Creme und darüber die restlichen Beeren verteilen.


Schokoladen-Beeren-Crêpes

531 kcal / 62 g Kohlenhydrate / 24 g Eiweiß / 20 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

2 TL Holundersirup

1 Zitrone

300 g Erdbeeren

2 EL Mandelstifte

2 TL Rapsöl

Minzblätter

Vanillemark

135 g Dinkelmehl

2 EL Kakao

2 Eier

100 ml Milch

100 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser

Zubereitung:

Die Zitrone waschen und die Schale abreiben. Danach die Zitrone auspressen. In einer Pfanne ohne Fett die Mandelstifte rösten. Die Minzblätter waschen und hacken. Das Mehl mit dem Vanillemark, den Eiern, dem Kakao sowie dem Wasser und der Milch verrühren. Den Teig für 10 Minuten quellen lassen. Die Erdbeeren waschen. 150 g Erdbeeren mit dem Holundersirup und 2 TL Zitronensaft pürieren. Die restlichen Erdbeeren in Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig portionsweise zu Crêpes ausbacken. Die fertigen Crêpes mit dem Erdbeerpüree bestreichen. Darauf die Erdbeerscheiben legen und die Minze sowie Zitronenschale streuen. Vor dem Servieren die Crêpes zusammenklappen.


Süße, gebratene Nudeln

513 kcal / 76 g Kohlenhydrate / 13 g Eiweiß / 17 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

Zitronenmelisse

60 g Vollkornnudeln

15 g gehackte Pistazien

150 g roter Rhabarber

15 g Vollkornkekse

1/2 Orange

1 EL Margarine

Vanillemark

Salz

2 TL flüssiger Honig

1 EL Wasser

Zubereitung:

Zuerst die Nudeln mit etwas Salz in Wasser kochen. Den Rhabarber waschen und klein schneiden. Die Orange filetieren und dabei den Saft auffangen. Das Vanillemark mit dem Rhabarber sowie 1 TL Honig in Wasser aufkochen. Danach die Orangenfilets und den Orangensaft hinzugeben. Die Mischung für 5–7 Minuten köcheln lassen. Die Kekse zerbröseln. Den restlichen Honig sowie die Margarine in eine Pfanne geben und die Kekse darin rösten. Die fertigen Nudeln mit in die Pfanne geben und anbraten. Die Nudeln mit der Zitronenmelisse sowie den Pistazien garnieren und mit dem Rhabarber anrichten.


Mango mit Creme

250 kcal / 22 g Kohlenhydrate / 30 g Eiweiß / 5 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Portionen:

Minzblätter

1 Vanilleschote

80 g Himbeeren

125 g Mango

140 g Quark

1 Limette

1 TL Honig

2 Blätter Gelatine

50 ml Kochsahne

Zubereitung:

Das Mark aus der Vanilleschote auskratzen. Das Fruchtfleisch der Mango in Scheiben schneiden. Die Limette waschen und die Schale abreiben. Danach die Limette auspressen. Die Gelatine nach Anweisung einweichen. Die Sahne aufkochen und die ausgedrückte Gelatine darin auflösen. Den Quark mit 1 TL Limettensaft, dem Vanillemark sowie dem Honig verrühren. Anschließend die Kochsahne unterrühren. 1 TL Wasser mit Limettensaft mit den Himbeeren mischen und aufkochen. Die Himbeeren pürieren. Die Mango anrichten und die Creme darauf verteilen. Darüber das Himbeerpüree träufeln.


Nudeln mit Fruchtkompott

494 kcal / 65 g Kohlenhydrate / 12 g Eiweiß / 20 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Portion:

2 EL Wasser

50 g Vollkornnudeln

1 EL Zitronensaft

100 g rote Johannisbeeren

Minzblätter

50 g Stachelbeeren

1 TL flüssiger Honig

15 g Vollkornkekse

1 EL Margarine

20 g gehobelte Mandeln

Zubereitung:

Wasser aufkochen und die Nudeln nach Anweisung kochen. Die Beeren waschen. Die Kekse zerbröseln. Das Wasser mit Zitronensaft sowie der Hälfte des Honigs mischen und erhitzen. Die Beeren hinzugeben und aufkochen. Danach die Beeren bei geschlossenem Deckel für 5 Minuten ziehen lassen. Die Minze waschen, hacken und unter die Beeren rühren. Die Margarine in einer Pfanne schmelzen und die Kekse mit den Mandeln darin rösten. Danach mit dem restlichen Honig sowie dem Vanillemark verrühren. Die Nudeln mit in die Pfanne geben und anbraten. Anschließend die Nudeln mit dem Beerenkompott anrichten.


Brandteig mit Sahne

320 kcal / 26 g Kohlenhydrate / 4 g Eiweiß / 22 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

1 EL Diabetikersüße

215 g Mehl

450 g Aprikosen-Konfitüre

190 g Butter

400 g Schlagsahne

1 TL Essig

3 Eier

1 Prise Salz

Zubereitung:

2 EL Wasser mit 125 g Mehl, 100 g Butter sowie dem Essig kneten. Den Teig in Folie wickeln und im Kühlschrank für 45 Minuten kaltstellen. 175 ml Wasser mit der restlichen Butter sowie etwas Salz mischen und aufkochen. Das restliche Mehl einrühren und zu einem Kloß formen. Den Teig in eine Schüssel geben und die Eier nach und nach einrühren. Den Teig in einen Spritzbeutel geben. Den Teig aus dem Kühlschrank auf einem Backblech ausrollen. Den Teig aus dem Spritzbeutel wellenförmig auf dem Kuchenboden verteilen. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Den Kuchen für 25–30 Minuten backen. Danach den Kuchen längs aufschneiden und abkühlen lassen. Den Kuchenboden mit der Konfitüre bestreichen. Die Sahne steifschlagen und über die Konfitüre geben. Darauf die andere Kuchenhälfte setzen und mit der Diabetikersüße bestreuen.


Quark-Aprikosen-Kuchen

150 kcal / 24 g Kohlenhydrate / 4 g Eiweiß / 24 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

Fett

2 Gläser Aprikosen für Diabetiker

30 g Mandelblättchen

300 g Mehl

1 EL Mehl

150 g Aprikosen-Fruchtaufstrich

1 Pk. Backpulver

6 EL ÖL

66 g Diabetikersüße

6 EL Milch

1 Prise Salz

150 g Magerquark

Zubereitung:

Die Aprikosen abtropfen lassen. Das Backpulver mit 60 g Diabetikersüße, 300 g Mehl, dem Quark, dem Öl sowie der Milch und etwas Salz kneten. Die Aprikosen klein schneiden und mit 100 g Fruchtaufstrich verrühren. Über den Teig 1 EL Mehl streuen und den Teig ausrollen. Darauf die Aprikosenmasse verteilen und den Teig aufrollen. Anschließend die Teigrolle in Scheiben schneiden. Eine Springform einfetten und die Teigscheiben in die Backform geben. Den Backofen auf 175 °C vorheizen und den Kuchen für 30 Minuten backen. In einer Pfanne ohne Fett die Mandelblättchen rösten. Den fertigen Kuchen abkühlen lassen und mit dem restlichen Fruchtaufstrich sowie den gerösteten Mandelblättchen und der restlichen Diabetikersüße bestreuen.


Apfelkuchen mit Haselnüssen

155 kcal / 17 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

3 Eiweiß

120 g Weizenvollkornmehl

100 g saure Sahne

100 g Weizenmehl

100 g Joghurt

175 g Magerquark

3 Eigelbe

2 TL Weinsteinbackpulver

275 g Äpfel

1 TL Zimt

60 g gemahlene Haselnüsse

1 Msp. Nelkenpulver

1 Prise Salz

1 Msp. Kardamom

Zubereitung:

Die Mehlsorten miteinander mischen und mit dem Quark, den Haselnüssen, einem Eigelb sowie dem Backpulver und den Gewürzen verkneten. Den Teig ausrollen und in eine Springform geben. Dabei einen Rand formen. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Die Äpfel schälen, entkernen und in Scheiben schneiden. Die Apfelscheiben auf dem Teig verteilen. Den Joghurt mit der sauren Sahne sowie dem restlichen Eigelb verrühren. Das Eiweiß steifschlagen und unter die Joghurtmasse heben. Diese über den Äpfeln verteilen. Den Kuchen für 25–30 Minuten backen.


Schokoladen-Rote-Bete-Kuchen

321 kcal / 26 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 20 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Kuchen:

200 g Zartbitterschokolade

100 g gemahlene Haselnüsse

200 g Rote Bete

2 TL Backpulver

1 Birne

200 g Mehl

1 EL Limettensaft

4 Eier

1 Rosmarinzweig

1 TL Koriander

150 g Weidebutter

Meersalz

60 g Xylit

Zubereitung:

Zuerst die Schokolade hacken und über einem Wasserbad schmelzen. Die Rote Bete schälen und raspeln. Die Birne schälen, entkernen und klein schneiden. Die Birnenstücke mit Limettensaft beträufeln. Die Rosmarinnadeln hacken. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Eine Kastenform einfetten und mit Mehl ausstreuen. Die Butter mit etwas Salz, dem Xylit, dem Rosmarin sowie dem Koriander verrühren. Die Eier nach und nach einrühren. Das Mehl mit den Haselnüssen sowie dem Backpulver mischen. Die Schokolade und die Rote Bete unter die Mehlmasse geben. Darunter zwei Drittel der Birnen heben und den Teig in die Kastenform füllen. Über den Teig die restlichen Birnen verteilen und den Kuchen für 70–80 Minuten backen.


Cupcakes mit buntem Gemüse

196 kcal / 18 g Kohlenhydrate / 7 g Eiweiß / 10 g Fett / pro Portion

Zutaten für 12 Stück:

1 Avocado

200 g Dinkel-Vollkornmehl

3 EL Rapsöl

1 TL Weinsteinbackpulver

1 Ei

1 TL Kräuter der Provence

300 g Joghurt

Salz und Pfeffer

90 g Sonnenblumenkerne

125 g Zucchini

150 g Mais

125 g Tomaten

Zubereitung:

Das Backpulver mit dem Mehl, dem Salz, den Kräutern und dem Pfeffer mischen. Die Zucchini waschen und würfeln. Die Tomaten waschen, entkernen und würfeln. Den Mais abtropfen lassen und mit den Zucchini sowie den Tomaten mischen. Danach 30 g Sonnenblumenkerne und das Mehl hinzugeben und verrühren. Die Hälfte des Joghurts mit dem Öl und dem Ei unter das Gemüse mischen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Muffinblech einfetten und den Teig hineinfüllen. Die Muffins für 25–35 Minuten backen. Die Avocado entsteinen und das Fruchtfleisch zerdrücken. Das Avocadomus mit dem restlichen Joghurt sowie 40 g Sonnenblumenkernen mischen und mit Salz würzen. Die fertigen Cupcakes abkühlen lassen und mit der Avocadocreme bestreichen. Mit den restlichen Sonnenblumenkernen garnieren.


Getränke

Ananas-Joghurt-Drink

160 kcal / 19,2 g Kohlenhydrate / 6,2 g Eiweiß / 6,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

2 TL Kokosflocken

100 g Ananas

100 ml Dinkula

150 g fettarmer Joghurt

Zubereitung.

Die Ananas mit den Kokosflocken sowie dem Joghurt pürieren. Danach Dinkula einrühren und nochmals mixen.


Erdbeer-Ananas-Smoothie

114 kcal / 24,0 g Kohlenhydrate / 0,6 g Eiweiß / 0,7 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Scheibe Ananas

125 g Erdbeeren

1 TL Grenadinensirup

100 ml Ananassaft

75 ml Acerolasaft

Zubereitung:

Die Erdbeeren waschen und mit dem Ananassaft sowie dem Acerolasaft pürieren. Den Smoothie mit dem Grenadinensirup abschmecken und mit dem Schnitzel Ananas garnieren.


Buttermilch mit Ingwer und Orange

126 kcal / 23,1 g Kohlenhydrate / 4,6 g Eiweiß / 1,0 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Prise Ingwer

100 ml Buttermilch

1 TL Kokossirup

Saft von 2 Orangen

Zubereitung:

Die Orangen entsaften und den Orangensaft mit dem Kokossirup sowie der Buttermilch pürieren. Die Buttermilch mit dem Ingwer würzen.


Ananas-Milch mit Pistazien

138 kcal / 22,4 g Kohlenhydrate / 5,4 g Eiweiß / 2,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

gehackte Pistazien

100 g Ananas

1 TL Honig

125 ml Buttermilch

Zubereitung:

Die Ananas schälen und klein schneiden. Die Ananasstücke mit der Buttermilch sowie dem Honig pürieren. Den Drink anrichten und mit den Pistazien garnieren.


Tomatensaft

39 kcal / 6,2 g Kohlenhydrate / 1,8 g Eiweiß / 0,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

Selleriesalz

200 ml Tomatensaft

weißer Pfeffer

2 EL Löwenzahnsaft

Zitronensaft

Zubereitung:

Beide Saftsorten mischen und mit dem Salz, dem Pfeffer und dem Zitronensaft abschmecken.


Apfel-Melonen-Drink

92 kcal / 20,6 g Kohlenhydrate / 1,3 g Eiweiß / 0,3 g Fett / 1,7 BE pro Portion

Zutaten für 1 Person:

1 Spritzer Zitronensaft

100 ml Dinkula

100 ml Melonensaft

50 ml Apfelsaft

Zubereitung:

Dinkula mit den anderen Saftsorten mischen und mit etwas Zitronensaft abschmecken.


Früchteeistee

46 kcal / 10,2 g Kohlenhydrate / 0,3 g Eiweiß / 0,1 g Fett / 0,8 BE pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

1/2 Banane

5 Filterbeutel Früchte-Kräutertee

20 ml Grenadine-Sirup

150 ml Orangensaft

Zubereitung:

Den Früchtetee nach Anweisung zubereiten. Den Tee abkühlen lassen und anschließend mit dem Orangensaft sowie dem Grenadine-Sirup verrühren. Die Banane schälen und in Scheiben schneiden. Den Eistee anrichten und mit den Bananenscheiben garnieren.


Früchte-Kokos-Eistee

74 kcal / 17,5 g Kohlenhydrate / 0,5 g Eiweiß / 0,1 g Fett / 1,5 BE pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

Eiswürfel

4 Filterbeutel Früchtetee

3 EL Kokossirup

200 ml Wasser

150 ml Maracujanektar

150 ml Bananennektar

Zubereitung:

Mit den Teebeuteln 500 ml Früchtetee nach Anweisung kochen. Den Tee abkühlen lassen und mit dem Bananen- sowie Maracujanektar mischen. Anschließend das Wasser einrühren und mit dem Kokossirup abschmecken.


Ananas-Kokos-Smoothie

118 kcal / 18,3 g Kohlenhydrate / 5,2 g Eiweiß / 3,9 g Fett / pro Portion

Zutaten für 2 Personen:

1 EL Kokosflocken

200 g Ananas

250 ml Buttermilch

40 ml Acerolasaft

Zubereitung:

Die Ananas schälen und klein schneiden. Die Ananasstücke mit der Buttermilch, dem Acerolasaft sowie den Kokosflocken pürieren.


Karotten-Apfel-Drink

110 kcal / 19,6 g Kohlenhydrate / 3,9 g Eiweiß / 0,6 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

5 EL Karottensaft

100 ml Buttermilch

100 ml Apfelsaft

Zubereitung:

Beide Saftsorten mit der Buttermilch verrühren und vor dem Servieren kaltstellen.


Tomaten-Artischocken-Drink

49 kcal / 7,5g Kohlenhydrate / 2,0 g Eiweiß / 0,3 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

Saft 1/2 Limettesaft

Pfeffer

200 ml Tomatensaft

3 EL Artischockensaft

Zubereitung

Artischockensaft, Tomatensaft, und Limettensaft vermengen, mit Pfeffer abschmecken. Servieren.


Power-Drink

39 kcal / 7,9g Kohlenhydrate / 1,6 g Eiweiß / 0,1 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

2 EL Artischockensaft

weißer Pfeffer

1 Prise Selleriesalz

Petersilie

100 ml Gemüsesaft

100 ml Möhrensaft

Zubereitung

Alle Zutaten gut vermischen und mit Petersilienrand servieren.


Eiskalter Früchtetee

3 kcal / 0,2g Kohlenhydrate / 0,4 g Eiweiß / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

0,1 l Dinkula

Eiswürfel

1 Filterbeutel Früchtetee Waldfrüchte

Zubereitung:

0,1 l Tee zubereiten und abkühlen lassen. Ein Glas mit Eiswürfeln befüllen, Dinkula hinzugeben und mit Tee auffüllen.


Smoothie Favorit

132 kcal / 17,1g Kohlenhydrate / 4,2 g Eiweiß / 4,4 g Fett / pro Portion

Zutaten für 1 Person:

100 ml Buttermilch

2 TL Kokosflocken

75 ml Ananassaft

50 ml Citrussaft (z.B. von Acerola)

Zubereitung:

Alle Zutaten gut verquirlen und in ein Glas mit Kokosrand gießen.


Blutorangen-Drink

130 kcal / 27,8g Kohlenhydrate / 0,4 g Eiweiß / 27,8 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

100 ml Dinkula (Reformhaus oder Bioladen)

2 EL Artischockensaft

1 TL Honig

3 Blutorangen

Zubereitung

Die Blutorangen entsaften, mit Dinkula und Artischockensaft vermengen und mit Honig süßen.


Tutti-Frutti

72 kcal / 14,8g Kohlenhydrate / 1,5 g Eiweiß / 0,2 g Fett / pro Portion

Zutaten für 4 Personen:

100 ml frisch gepressten Orangensaft

75 ml Möhrensaft

75 ml Dinkula

Schnittlauch

Zubereitung

Die Säfte mit Dinkula vermischen und in einem Glas servieren. Mit etwas Schnittlauch garnieren.


Haftungsausschluss

Auch wenn der Inhalt mit großer Sorgfalt geprüft und erstellt wurde, kann für die Richtigkeit und Gültigkeit keine Garantie übernommen werden. Der Inhalt mit den entsprechenden Informationen in diesem Buch dient nur dem Unterhaltungszweck. Das Buch ist nicht dazu bestimmt in irgendeiner Form einen medizinischen oder professionellen Rat zu ersetzen. Jede Aussage dieses Buches ist aus eigener Erfahrung und/oder aus bestem Wissen getroffen worden. Das Buch beinhaltet allgemeine Strategien und kann nicht als Anleitung verstanden werden. Ob und wie eventuelle Ratschläge in die Tat umgesetzt werden, liegt einzig und allein am Leser dieses Buches. Der Autor haftet nicht für eventuelle Schäden oder nachhaltige Aus-wirkungen, die in direktem oder indirektem Zusammenhang mit dem Inhalt dieses Buches stehen.
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