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Rezepte

Dieser Ratgeber beinhaltet einige meiner Lieblingsrezepte, die ich aus Kochbiichern und Online-
Quellen entnommen habe. Da die Abnehm-Losung keine voriibergehende Didt im
herkdmmlichen Sinne ist, sondern ein neuer Lifestyle, den Du ein Leben lang behalten willst, ist
es wichtig, dass Deine Mahlzeiten lecker, interessant und kreativ bleiben. Wenn Du immer und
immer wieder dasselbe isst, wird Dir schnell langweilig und Du kommst vom richtigen Weg ab.
Um das zu verhindern, ermutige ich Dich, pro Woche wenigstens ein neues Rezept
auszuprobieren, das zu Deinem Speiseplan passt. Sei mutig und probiere Lebensmittel, die Du
vorher noch nie gegessen hast.

Halte Dich bei allen Rezepten, die hier vorgestellt werden (und mit jedem anderen
Rezept, das Du ausprobierst) an die Prinzipien des Programms. Bio-Zutaten sind beispielsweise
immer die beste Wahl. Verwende so oft wie moglich Eier aus Freilandhaltung Fleisch, Gefliigel,
und Fisch, frei von Hormonen und Antibiotika und in frischem Zustand. Habe keine Bedenken,
Salz zu verwenden, aber nimm unraffiniertes Meersalz - am besten Salz aus dem Keltischen
Meer. Ole sollten kalt gepresst sein. Wasser muss rein und gefiltert sein. Die einzigen Brotsorten,
die Du konsumierst, sollten aus biologischen, gekeimten ganzen Kornern hergestellt sein.

Merke Dir aullerdem, dass die geeigneten Portionen fiir jede Person verschieden sind,
abhingig vom Stoffwechseltypen und dem tiglichen Kalorienbedarf. Passe die Angaben im
Rezept an, damit es zu Deinem Speiseplan passt, wie es im Kapitel iiber die Planung der
Mabhlzeiten und der Tabelle der erlaubten Portionsgrofien sowie der Tabelle der Lebensmittel
steht. Wenn Du ein Kohlenhydrat-Typ bist, der zu Abend 30-125 g Protein zu sich nehmen kann,
ein Rezept mit Hahnchen aber 185 g ergibt (oder keine Mengenangabe vorhanden ist), dann
nimm 125 g Hihnchen.

Merke Dir, dass frische Lebensmittel immer die beste Wahl sind, und je mehr natiirliche
Lebensmittel Du ist, desto gesiinder wirst Du — und desto besser fiihlst Du Dich. Bon Appétit!
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Getranke
Teesaft

Trinke das, wenn Du Lust auf Zucker bekommst. Es ist ein grofartiger Ersatz fiir ungesunde
Didt-Limonaden und andere siiffe Getrdnke.

5-6 Tiiten koffeinfreier Krautertee (z.B. Pfirsich, Pfefferminz, Kamille oder Friichtetee)
280 ml kochendes Wasser
Steviapulver (oder fliissig) zum SiiBen

Das Wasser in einer Kanne iiber die Teebeutel gieBen. Stevia hinzufiigen, wéihrend der Tee heif3
ist (passe die Menge der gewiinschten Sii3e an).

Den Tee abkiihlen lassen, die Teebeutel entfernen, den Tee in eine Kanne zum Servieren oder eine
Wasserflasche umfiillen und in den Kiihlschrank stellen.
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Dressings, Marinaden, Gewilirze und Saucen
Einfaches Salat-Dressing
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 190 ml

1 TL Dijon-Senf

2 EL+ 1 TL Weinessig
110 ml Olivendl

1 EL Leinsamenol

Senf und Essig verriihren. Olivendl langsam hinzufiigen, dabei umriihren, bis die Masse homogen
erscheint. Leinsamendl unterrithren und sofort verwenden.

Alternative: Verriihre 1 TL fein gehackte frische Krduter (z.B. Petersilie, Estragon, Thymian,
Basilikum und Oregano), nachdem das Basisrezept gut vermischt ist.
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Zitronen-Pfeffer-Dressing
Wird im Sommersalat-Rezept verwendet (Seite 15).
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)

ERGIBT: ~190 ml

2 EL frischer Zitronensaft

1 EL Weinessig

¥a TL Salz

%2 TL gemahlene schwarze Pfefferkdrner
1 Messerspitze Steviapulver

1 Knoblauchzehe, gerieben

100 ml Olivenol

1 EL Leinsamenol

Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen und kréftig umriihren, bis die Mischung sich zu einer
Emulsion verbindet.
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Marinade fiir alle Félle

Diese kostliche Marinade kann fiir Gemiise, Fisch, Gefliigel und Fleisch gleichermafsen
verwendet werden. Sie schmeckt besonders gut bei gegrilltem Rinderbraten, Biirgermeisterstiick
und Kurzrippensteak.

(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
MARINIERZEIT: iiber Nacht

ERGIBT: genug fiir 9 kg Fleisch

1 rote Zwiebel, gehackt

1 ganze Knoblauchknolle, gerieben

4 TL Salz

4 TL gemahlener wei3er Pfeffer

4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

4 TL Paprikapulver

3 TL getrockneter Basilikum

4 TL Worcestershiresauce

250 ml Zitronensaft

300 ml Rotweinessig

860 ml Olivenol

Vermische alle Zutaten, bis sie gut verriihrt sind. Fliissigkeit iiber die Lebensmittel gieBen und
iiber Nacht marinieren.
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Tipp: Lebensmittel in eine Plastiktiite legen, mit Marinade bedecken und die Tiite verschliefen.
In einer Tiite ldsst sich die Marinade besser in Kiihlboxen lagern als in einer Pfanne. Drehe die
Tiite mehrmals um, wihrend die Lebensmittel mariniert werden, damit sie einheitlich bedeckt

werden.
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Koriander-Marinade

Diese Marinade schmeckt kostlich zu gegrilltem Schwertfisch (Seite 77) oder gegrillter
Aubergine.

(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 120 ml

1 Biischel Koriander, nur Blatter, fein gehackt
Saft einer Zitrone

3 Knoblauchzehen, gerieben

110 ml Olivendl

%4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Alle Zutaten miteinander verrithren.
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Karibische Gewlirzmischung

Diese Gewiirzmischung enthdlt wenige Kalorien, wenige Kohlenhydrate und ist trotzdem
geschmackvoll. Verwende sie fiir gegrilltes Karibik-Hdhnchen (Seite 33).

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
6 EL geriebener Knoblauch (oder Knoblauchpulver)

6 EL gehackte Zwiebeln

6 EL getrocknete, geriebene Zwiebeln (oder Zwiebelpulver)
2 EL Piment

1 EL getrocknetes Chipotle-Pulver (oder scharfes rotes Paprikapulver)
2 EL ungarische Paprika

1 Packung Steviapulver

2 EL gemahlener Thymian

2 EL gemahlener Zimt

2 TL gemahlene Muskatnuss

12 EL gehackte Habaneros

Schale von 2 Zitronen

Alle Zutaten vermischen und bis zu 1 Monat in einem geschlossenen Behilter im Kiihlschrank
aufbewahren.
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Sauce béarnaise

Richtig hergestellt wird die Sauce béarnaise bei mittlerer Hitze, sodass die Enzyme des Eigelbs
erhalten bleiben. Sie schmeckt wunderbar zu Fleisch und gegrilltem Fisch, sodass es sich lohnt,
die Zubereitung zu beherrschen — sie ist nicht schwer. Sie wird im Rezept fiir gegrillten
Schwertfisch (Seite 77) verwendet.

(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 20 g

2 EL fein gehackte Friihlingszwiebeln

1 EL fein gehackter frischer Estragon (oder 1 TL getrockneter Estragon)

2 EL Weillweinessig

2 EL trockener Weilwein

5 Eigelb, bei Zimmertemperatur

125 g Butter, in Stiicke zerteilt

Frischer Zitronensaft zum Abschmecken

Messerspitze Salz

Messerspitze frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

In einer kleinen Pfanne Friihlingszwiebeln, Estragon, Essig und Wein vermischen, zum Kochen
bringen und auf ~1 EL Fliissigkeit reduzieren. In eine Schiissel geben und beiseite stellen.

In einer kleinen Schiissel Eigelb umriihren und beiseite stellen.

Die Schiissel mit der Fliissigkeit {iber einem Topf mit heiBem Wasser bei niedriger Hitze
erwirmen. Der Fliissigkeit Stiick fiir Stiick die Butter hinzufiigen und umriihren, bis sie
geschmolzen ist. Dann langsam das Eigelb hinzufiigen, tropfchenweise oder in einem diinnen
Strahl, und umriihren, bis die Masse gut vermischt ist. Die restliche Butter hinzufiigen und
umriihren, bis sie verriihrt ist. Die Sauce sollte warm und leicht angedickt sein. Von der Hitze
nehmen und Zitronensaft, Salz und Pfeffer unterriihren.
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Die Schiissel iiber dem heillen Wasser lassen, um die Sauce warm zu halten, dabei bis zum
Servieren gelegentlich umriihren.
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Gemusebeilagen
Sommersalat

Dieser Salat wird am besten mehrere Stunden vor dem Servieren zubereitet. Das Geheimnis ist,
das Gemiise in feine Wiirfel zu schneiden. Eine Kiichenmaschine kann das zu einer schnellen und
leichten Aufgabe machen.

(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 6 Portionen

145 ml Zitronen-Pfeffer-Dressing (Seite 6)

1 Biindel Sellerie, fein gehackt

2 Salatgurken, geschilt, der Lange nach geviertelt und fein gehackt
2 Biischel Friihlingszwiebeln, fein gehackt

2 griine Paprika, entkernt und fein gehackt

1 Biischel Radieschen, fein gehackt

3 Tomaten

1 EL fein gehackte frische Petersilie (oder Schnittlauch)

Das Dressing in eine grofle Schiissel geben. Sellerie, Salatgurken, Friihlingszwiebeln, Paprika
und Radieschen dazugeben. Mit dem Dressing verriihren, bedecken und fiir mehrere Stunden
kiihlen.

Vor dem Servieren die Tomaten in diinne Scheiben schneiden und halbieren. Mit den Scheiben
den Rand von sechs Tellern dekorieren und etwas Salat in die Mitte jedes Tellers legen. Mit
gehackter Petersilie bestreuen.
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Gefiillte Artischocken mit Knoblauch

Diese Mahlzeit ist vielleicht ein wenig schwierig zu essen, aber lecker.
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 4 Portionen

4 Artischocken

100 ml Olivendl (oder 100 g geschmolzene Butter)

4 Knoblauchzehen, gehackt

220 g Semmelbrosel (stelle sie selbst aus frischem oder altem gekeimten

Weizenvollkornbrot her)

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

Die Artischockenherzen entfernen und mit der Stammeseite nach unten in einen Topf geben, der
ca. 2,5 cm Wasser enthilt. Nicht langer als 30 Minuten bedeckt kochen, sodass sie gerade weich
werden. Dann die Artischocken in einem Sieb mit der Stammseite nach oben abtropfen lassen.

Olivenol mit Knoblauch, Semmelbroseln, Salz und Pfeffer vermischen. Die Blatter der
Artischocke etwas auseinanderziehen und die Spitzen der Blitter mit einer Schere abschneiden.
Dann die Fiillmasse in die Artischocken driicken und weitere 5-10 Minuten diinsten.
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Spargel mit Sesam
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 6 Portionen

1 kg Spargel, geschnitten

2 EL Olivendl (oder geschmolzene Butter)
2 EL gebratene Friihlingszwiebeln

2 EL Sesamsamen, leicht getoastet

1 Zitrone

Salz zum Abschmecken

Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Ol und Spargel in eine Auflaufform geben und den Spargel komplett mit Ol bedecken. 8 Minuten
backen, dabei alle 2 Minuten die Form schiitteln. Anschlieend die Friihlingszwiebeln und die
Sesamsamen dazugeben, die Form wieder schiitteln und 1 Minute weiterbacken.

Den Spargel in eine vorgeheizte Servierschiissel geben und mit Zitronensaft iibergieen. Nach
Geschmack mit Salz bestreuen.
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Gemiise-Frittata

Eine Frittata ist wie ein Omelette oder eine Quiche ohne Kruste — eine schnell zubereitete
Mahlzeit, die mit jeder Gemiise-, Fleisch- oder Kdsekombination gemacht werden kann, die Du
Dir vorstellen kannst.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ERGIBT: 4 Portionen

ZUBEREITUNGSDAUER: 15 Minuten

2 EL Butter (oder Kokosol)

120 g gehackte rote Zwiebeln

450 g Pilze (oder rote Paprika), in Scheiben geschnitten

280 g gehacktes Gemiise mit niedrigem GI-Wert (z.B. Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini,

Artischockenherzen, Spargel, Spinat)

2 EL frischer gehackter Majoran

8 mittelgrofle Eier

35 ml Milch

3 EL trockener Senf (oder 2 TL fertiger Senf)

1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 TL Gewilirze fir Gemiise (oder Salz)

Butter in einer groflen Bratpfanne bei mittlerer Hitze erwdrmen. Zwiebeln und Pilze hinzufligen
und 1-2 Minuten braten, bis die Zwiebeln durchsichtig sind, dabei umriihren.

Gehacktes Gemiise und Majoran hinzufiigen. Sautieren, bis das Gemdiise beginnt, weich zu
werden, dann die Hitze auf mittlere oder niedrige Stufe zuriickdrehen.
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In der Zwischenzeit die Eier in eine kleine Schiissel geben und Milch, Senf und Pfeffer
hinzufiigen. Mit einer Gabel das Eigelb vorsichtig aufbrechen, ohne umzuriihren (die Mischung
wird marmoriert aussehen) und die Eier liber das Gemiise in die Bratpfanne gieen. Bei mittlerer
Hitze braten, bis die Eier fest werden.
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Spaghetti-Kiirbis
Spaghettikiirbis ist eine leckerere Ergdnzung zu Nudeln mit wenigen Kohlenhydraten.

(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

1 Spaghettikiirbis (jeder Grof3e)

Butter zum Abschmecken

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter zum Abschmecken

Den Ofen auf 175°C vorheizen.

Den Spaghettikiirbis der Lédnge nach halbieren und die Kerne entfernen. Den Kiirbis mit den
angeschnittenen Seiten nach unten in eine Kuchenform mit ca. 1 cm Wasser legen. 1 Stunde
backen, bis der Kiirbis weich wird.

Den Kiirbis etwas abkiihlen lassen, dann das Fleisch mit einer Gabel herauszichen und mit Butter,
Salz und Pfeffer vermischen.

Alternative: Mit geriebenem Parmesan, Pesto oder Tomatensauce servieren.
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Butternusskiirbis-Piiree mit Pekaniissen
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 6 Portionen

3 mittelgrofle Butternusskiirbisse

1-2 EL Butter (zum Einfetten der Form)

3 Eier, leicht geschlagen

V4 TL Muskatnuss

Salz zum Abschmecken

2 EL Butter, geschmolzen

80 g rohe, gehackte Pekaniisse

Den Ofen auf 175°C vorheizen.

Die Kiirbisse der Lénge nach halbieren und die Kerne entfernen. Die Kiirbishdlften mit den

angeschnittenen Seiten nach unten in eine Kuchenform mit ca. 1 cm Wasser legen. 1 Stunde

backen, bis der Kiirbis weich wird.

AnschlieBend das Fleisch in eine Kiichenmaschine geben und piirieren. Ei und Muskatnuss

hinzufiigen und nach Geschmack Salz verwenden. Das Piiree in eine ofenfeste Schiissel geben.
Die geschmolzene Butter iiber das Kiirbisfleisch gieBen und mit Pekaniissen bestreuen. Ungefahr

30 Minuten backen.
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Verwelkter Spinat
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 3 Portionen

1 Biischel (~310 g) ganze frische Spinatblitter

Butter zum Abschmecken

Die Sténgel des Spinats abschneiden und gut waschen, sodass die Blétter feucht sind. In einen
groBBen Topf geben, den Deckel draufsetzen und bei mittlerer Hitze erhitzen (Nimm dazu kein
Wasser; das Wasser auf den Spinatblattern reicht zum Diinsten aus).

Sobald der Spinat kochelt, die Hitze auf niedrige Stufe reduzieren. Mehrere Minuten
weiterkochen, bis die Blétter schlaff werden.

Mit einem Siebloffel die Spinatblitter in eine vorgeheizte Servierschiissel geben. Den Spinat mit
der Riickseite des Loffels von Wasserriickstinden befreien. Den Spinat in Portionen unterteilen
und mit einer groBzligigen Menge Butter servieren.
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Gefiillte Pilze mit Spinat
Diese leckere und elegante Beilage zu Rind sollte im Voraus zubereitet werden.
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 8 Portionen

180 g gediinsteter Spinat

8 grofe, weille, frische Champignons

1 Biischel Friihlingszwiebeln, fein gehackt

2 EL Butter

2 EL Olivendl

s TL Muskatnuss

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
1-2 EL Butter (zum Fetten)

Den Ofen auf 175°C vorheizen.
Den gekochten Spinat von Restwasser befreien.
Die Pilze waschen, die Stimme entfernen und fein hacken; die Pilzkappen beiseite legen.

Die Pilze mit den Friihlingszwiebeln in Butter und Ol sautieren, bis sie weich werden. Den Spinat
hinzufiigen und eine Minute weiterkochen, bis die Feuchtigkeit verdunstet ist, dabei gut
umriihren. Muskatnuss hinzufligen und nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pilzkappen mit der Stopfmischung fiillen und in eine gefettete Form legen. 5 mm Wasser
hinzufiigen und ca. 20 Minuten backen.
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Mary Jo-Spinat
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 6 Portionen

2 Biindel frischer Spinat

1 EL Butter

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 EL Pinienkerne

1 EL sonnengetrocknete Tomaten in Flocken (nach Wahl)

Den Spinat wie den verwelkten Spinat (Seite 22) diinsten. Butter mit Knoblauch, Pinienkernen
und Tomatenflocken schmelzen. Das Ganze iiber den Spinat gieen, leicht vermischen und
servieren.
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Gebackene SiiBBkartoffeln
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 4 Portionen

4 ganze Siilkartoffeln
4 TL Butter

Salz zum Abschmecken

Den Ofen auf 175°C vorheizen.

Die Siikartoffeln an mehreren Stellen mit einer Gabel perforieren. 1'% Stunden backen, bis die
Kartoffeln weich werden, wenn man sie mit einer Gabel ansticht.

Die Kartofteln, die Butter und das Salz piirieren.
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SiBkartoffel-Dollar
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 4 Portionen

3—4 ganze Siilkartoffeln

1 EL geschmolzene Butter
2 EL Olivendl

Salz zum Abschmecken

Den Ofen auf 175°C vorheizen.
Kartoffeln schélen und quer in Stiicke schneiden.

Butter und Olivendl vermischen und zwei Backbleche mit der Hélfte der Mischung fetten. Die
Kartoffelstiicke in einer Schicht aufs Blech legen, dann mit der restlichen Mischung bestreichen.
Leicht mit Salz abschmecken. 45 Minuten backen.
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Sautierte Zucchini

Wie alle Mitglieder der Familie der Kiirbisse kann Zucchini durch Kochen zerstért werden.
Sogar Diinsten tut ihr nicht gut. Stattdessen sollte man Scheiben in Butter oder Ol sautieren und
mit einem Spritzer Zitronensaft und Salz und Pfeffer verfeinern.

(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 4 Portionen

6 mittelgrofle Zucchini, gewaschen und geschnitten

2 TL Salz

2 EL Butter (oder Olivendl)

Saft einer halben Zitrone

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter zum Abschmecken

Die Zucchini in diinne, streichholzartige Scheiben schneiden (dafiir die Julienne-Scheibe einer
Kiichenmaschine verwenden). Salz hinzufiigen, gut vermischen und 1 Stunde stehen lassen.

Die Zucchini mit kaltem Wasser spiilen und mit einem Trockentuch abtrocknen.

Butter langsam bei niedriger Hitze in einer Bratpfanne schmelzen lassen. Die Hitze auf mittlere
Stufe erh6hen und die Zucchini ca. 1 Minute sautieren. Dann in eine Servierschiissel geben und
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
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Zucchini mit Tomaten
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 4 Portionen

2 mittelgrof3e Zucchini, gewaschen und geschnitten

3%, TL Salz

2 EL Butter

2 EL Olivendl

2 mittelgrofle Zwiebeln, geschilt und gehackt

2 mittelgrof3e Tomaten, geschilt, entkernt und gehackt

1 oder 2 Knoblauchzehen, gehackt

% TL getrockneter Thymian

%2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Zucchini der Lange nach vierteln, dann jedes Viertel noch einmal schneiden. Mit Salz
vermischen und ca. 1 Stunde stehen lassen. Die Zucchini anschlieflend waschen und mit einem
Trockentuch abtrocknen.

1 EL Butter und 1 EL Olivendl in einer groen Bratpfanne erwdrmen und die Zucchini bei
mittlerer Hitze golden sautieren. Von der Hitze nehmen und zur Seite stellen.

Zwiebel in 1 EL Butter und 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze sautieren. Tomaten hinzufiigen und
die Hitze hochdrehen. Einige Minuten sautieren, bis die Fliissigkeit beinahe verschwunden ist.
Zucchini, Knoblauch, Thymian und Pfeffer hinzufiigen und ca. 1 Minute sautieren. Die Zucchini
nicht zu stark braten!
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Geflugel (Hahnchen, Stubenkiiken, Pute)
Einfaches Brathdahnchen

Dieses Rezept ist schnell und einfach zubereitet und schmeckt! Das tibriggebliebene Fleisch
kannst Du fiir kiinftige Mahlzeiten im Kiihlschrank aufbewahren.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 11 Portionen

1 Brathdhnchen

1 EL Butter

1 mittelgroBe Knoblauchzehe, gehackt

% TL Salz

Schwarzer Pfeffer (4-5 Umdrehungen mit der Pfeffermiihle)
2 TL frische gehackte Thymianblétter

Anmerkung: Fiir eine goldene Haut sollte das Hdhnchen in den letzten 30 Minuten gewendet
werden.

Den Ofen auf 175°C vorheizen

Das Hahnchen waschen und das Fett entfernen.

In einer kleinen Schiissel Butter, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Thymian zu einer Paste verriihren;
dann auf dem Héahnchen verteilen. Das Hiahnchen in eine Bratform legen, die Brust nach unten.

Ungeféhr 1 %2 Stunden unbedeckt rosten. Das Hihnchen ist fertig, wenn das Bein leicht
abzuziehen ist und das Fleisch zart ist. Das Hahnchen aus der Pfanne nehmen und bedeckt 5-10
Minuten abkihlen lassen.

Das Hidhnchen in Portionen zerteilen und mit Sauce servieren. Vor dem Verzehr die Haut
entfernen.
Tipp: Fiir die Sauce die Fliissigkeit aus der Bratform nehmen und mit 1 % EL Pfeilwurz und 500

ml Wasser eine Sauce herstellen.
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Gediinstetes Hahnchen mit Gemiise

Gediinstetes Hihnchen mit Gemiise ist eine einfache, gesunde Mahlzeit, um iiberfliissiges Fett zu
verbrennen, die Zubereitungszeit gering zu halten und kein Schlachtfeld in der Kiiche zu
hinterlassen.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

1 mittelgroBer Wirsing, zerteilt

170 g junge Karotten, der Lénge nach geschnitten

1 frische Ingwerwurzel, geschilt, geschnitten und in streichholzgrof3e Stiicke geschnitten
1 mittelgroBe Knoblauchzehe, gehackt

6 Friihlingszwiebeln, gedrittelt

30 g grob gehackte Petersilie

1 TL Salz

Schwarzer Pfeffer (3-4 Umdrehungen mit der Pfeffermiihle)
2 groB3e Hiihnerbrusthilften ohne Knochen

2 TL Kokosol (oder Butter)

120 ml Hiihnerbriihe

Anmerkung: Der Autor schligt vor, zum Diinsten eine Gugelhupf-Form zu verwenden.

2,5-5 cm Wasser in einem Suppentopf zum Kochen bringen, dann die Hitze herunterdrehen.
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Den Wirsing in die Gugelhupfform geben. In der Zwischenzeit Karotten, Ingwer, Knoblauch,
Friihlingszwiebeln und Hiihnchen in einer groBen Schiissel vermischen. Ol hinzufiigen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. GleichméBig auf dem Wirsing verteilen.

Gugelhupfform in kochendes Wasser geben. Hiithnerbriihe iiber Hahnchen und Gemiise gielen
und 18-20 Minuten diinsten.
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Gegrilltes Karibik-Hiihnchen
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 5 Portionen

2 Brathdahnchenhilften

1 EL Kokosol (oder Butter)

6 EL Karibische Gewliirzmischung (Seite 12)

Den Grill auf mittlerer Hitze vorheizen.
Die Brathihnchenhilften mit Ol und karibischer Gewiirzmischung einreiben.

Das Hahnchen 1- 1 ¥ Stunden braten, dabei alle 15-20 Minuten wenden.
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Fettarmer Hahnchen-Salat
(David Kirsch, The Ultimate New York Body Plan)

ERGIBT: 1 Portion

125 g pochierte Hithnerbrust, in Wiirfel geschnitten

30 g grob gehackte Sellerie

1 TL fein gehackte Petersilie

1 EL Mandeln, grob gehackt

2 TL Dijon-Senf

2 EL Huhnerbriihe

1 oder 2 Schiisse scharfe Paprikasauce

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter zum Abschmecken

In einer mittelgroBen Schiissel Hahnchen, Sellerie, Petersilie und Mandeln vermischen.
In einer zweiten Schiissel Senf, Brithe und Paprikasauce vermischen.

Die beiden Mischungen miteinander verriithren. Mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.
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Einfache gegrillte Hiihnerbrust

Mit gegrilltem Spargel oder Salat servieren.
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
MARINIERZEIT: 1 Stunde
KOCHDAUER: 15 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

4 Hithnerbrusthilften ohne Knochen oder Haut

55 ml Olivendl

Saft einer Zitrone

1 TL Salz

1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Héahnchen mit kaltem Wasser waschen. Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einer groflen
Schiissel verrithren. Hihnchen in den Kiihlschrank stellen und 1 Stunde marinieren.

Den Grill auf mittlerer Hitze vorheizen

Hiahnchen auf jeder Seite 6-8 Minuten goldbraun braten.
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Hiihnerbrust mit Knoblauch- und Krdutermarinade
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
MARINIERZEIT: 2 Stunden oder iiber Nacht
KOCHDAUER: 15 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

5 Knoblauchzehen, gehackt

1 TL getrocknetes Basilikum

1 TL getrockneter Thymian

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrockneter Estragon

1 TL Salz

1 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Saft und Schale einer Zitrone

120 ml Olivendl

6 Hiithnerbrusthélften ohne Knochen oder Haut
1 EL Olivenol

Knoblauch, Kréuter, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und —schale und Olivendl in einer grof3en
Plastiktiite vermischen. Hihnchen hinzugeben und mindestens 2 Stunden (oder iiber Nacht) im
Kiihlschrank marinieren.

Den Grill auf mittlerer Hitze vorheizen.

Den Rost mit Ol bestreichen. Das Hihnchen 5 Minuten auf jeder Seite grillen.
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Tomaten-Fenchel-Hahnchen mit Blumenkohl und Oliven

(Finger Lakes Gourmet Online-Rezepte)
ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 45 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

2 TL Olivenol

& Hithnerschenkel ohne Knochen

8 Knoblauchzehen, diinn geschnitten

240 ml trockener Weilwein

870 g Tomaten (aus der Dose)

240 ml Huhnerbriithe

1 TL Fenchelsamen

%4 TL gemahlener Cayenne-Pfeffer

1 TL sonnengetrocknete Tomaten, gehackt

Schale einer Zitrone

135 g entkernte Oliven

Y4 TL Salz

1% TL Pfeffer

400 g Blumenkohl

1 EL frische gehackte Petersilie
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Olivendl in einem groBen Topf bei hoher Hitze erhitzen. Das Héhnchen ca. 3-4 Minuten auf jeder
Seite braunen, dann aus dem Topf nehmen und die Hitze auf niedrige Stufe zuriickdrehen. Das
iiberschiissige Ol wegschiitten.

Im selben Topf Knoblauch und 1 EL Wein vermischen und 1 Minute kochen. Den restlichen
Wein, Tomaten, Briihe, Fenchelsamen, Cayennepfeffer, sonnengetrocknete Tomaten,
Zitronenschale, Oliven, Salz und Pfeffer hinzufiigen. Das Hiahnchen in den Topf geben. Die Hitze
auf hohe Hitze heraufdrehen und die Sauce zum Kochen bringen. Dann die Hitze herunterdrehen
und 25 Minuten kdcheln lassen.

Blumenkohl unterriihren. 10 Minuten weiterkdcheln lassen, bis das Fleisch gar und der
Blumenkohl zart ist.

Das Hiahnchen auf eine Servierplatte legen, mit Sauce betrdufeln und mit Petersilie bestreuen.
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Hahnchen-Margarita
(Free-Gourmet-Recipes.com Online-Rezepte)

ERGIBT: 4 Portionen

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 EL Chilipulver

Saft von 3 Limetten

10 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 EL Olivenol

1,5 kg Hahnchen, gewiirfelt

110 ml Tequila

120 ml Wasser

Frische Korianderblatter

In einer groBBen Schiissel Kreuzkiimmel, Chilipulver, Limettensaft, Knoblauch und 1 TL Olivenol

verrihren. Das Hiahnchen 20 Minuten marinieren.

In einer Bratpfanne das restliche Olivendl erhitzen und die Hidhnchenwiirfel auf allen Seiten
braunen. Marinade, Tequila und Wasser hinzufiigen und ca. 10 Minuten kochen. Dann die

Héahnchenwiirfel auf ein Brett legen.

Die Sauce bei grof3er Hitze kochen, bis sie eine dicke Konsistenz erreicht. Dann iiber das

Héhnchen gieBen und mit Koriander servieren.
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Hadhnchen in Kokos-Limetten-Sauce

(Free-Gourmet-Recipes.com Online-Rezepte)

ERGIBT: 4 Portionen

3 EL Kokosol

4 Hahnchenschenkel

4 Hahnchenkeulen

50 g Friihlingszwiebeln, gehackt

130 g fertige Salsasauce

1 EL Knoblauch, gehackt

2 getrocknete, scharfe Chilischoten

1 TL Currypulver

5 TL Salz

%4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

420 ml Kokosmilch

125 ml frischer Limettensaft

Limettenscheiben

Frische rote Chilischoten

40 g geriebene Kokosnuss

In einer groBBen Bratpfanne bei mittlerer Hitze Kokosol erhitzen. Das Gefliigel ca. 5 Minuten auf
jeder Seite braun braten, dann aus der Bratpfanne nehmen und warm halten.

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 39 -



Friihlingszwiebeln, Salsasauce, Knoblauch, Chilischoten, Currypulver, Salz und Pfeffer ca. 2
Minuten braten. Dann das Héhnchen zuriick in die Pfanne geben, Kokosmilch und Limettensaft
dariiber gieBen und bei niedriger Hitze ca. 30 Minuten kdcheln lassen, bis sich das Hahnchen
aufspieen ldsst. Die Chilischoten entfernen und wegwerfen.

Das Héahnchen auf ein Brett legen, mit Limettenscheiben und frischen Chilischoten garnieren und
mit geriebener Kokosnuss garnieren.

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 40 -



Koriander-Hahnchen

Fiir dieses Rezept konnen sowohl die Bldtter als auch die Samen des Korianders verwendet
werden.

(Free-Gourmet-Recipes.com Online-Rezepte)

ERGIBT: 3-4 Portionen

1 kleines Héahnchen, in Stiicke geschnitten

1 EL Butter

4 EL Olivenol

4 grof3e Knoblauchzehen, gerieben

1 TL Gelbwurz oder Safran

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
1 Biischel frisch gehackter Koriander (oder 2 TL getrocknet)
240 ml Wasser

120 g entkernte Oliven

1 Zitrone, geschnitten

Das Hihnchen in Butter und Ol in einer Bratpfanne bei mittlerer Hitze anbraten. Knoblauch,
Gelbwurz, Salz, Pfeffer und Koriander hinzufiigen und ca. 10 Minuten braten, dabei das
Hiahnchen gelegentlich wenden. Wasser hinzugeben und bei niedriger Hitze kocheln lassen, bis
das Hihnchen zart ist.

Oliven und Zitronenscheiben hinzufiigen und 8-10 Minuten weiterkochen.
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Country-Hahnchen
(Free-Gourmet-Recipes.com Online-Rezepte)

ERGIBT: 4 Portionen

4 Scheiben Speck

1 kleines Hahnchen, in 8 Stiicke geschnitten

1 griine Paprika, entkernt und gehackt

1 Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gehackt

90 g gehackte Sellerie

6 Tomaten

250 ml Orangensaft

2 EL Currypulver

% TL getrockneter Thymian

85 g Rosinen

70 g Mandeln, getoastet und gehackt

15 g gehackte Petersilie

Speck in einer Bratpfanne sautieren und auf Papiertiicher legen. Mit dem tibriggebliebenen Fett
die Hihnchenstiicke anbraten, dabei hidufig wenden. Dann die Stiicke beiseite legen.

In der Pfanne sollten sich nicht mehr als 2 EL Fett befinden. Paprika, Zwiebeln, Knoblauch und
Sellerie 5 Minuten sautieren. Die Tomaten grob hacken und mit etwas eigenem Saft und
Orangensaft hinzufiigen. Mit Currypulver und Thymian wiirzen. Die Mischung zum Kochen
bringen, dann die Hitze herunterdrehen und 5 Minuten kdcheln lassen.
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Das Héahnchen zuriick in die Pfanne geben und umriihren, um es mit Sauce zu bedecken. Mit
Deckel 30 Minuten kocheln lassen.

Das Héahnchen auf ein Brett legen. Die Sauce liber das Hahnchen gieBen und mit Rosinen,
Mandeln und Petersilie garnieren.
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Gerostetes Hahnchen mit Rosmarin und Knoblauch
(Free-Gourmet-Recipes.com Online-Rezepte)

ERGIBT: 8 Portionen

1 groB3es Brathdhnchen

12 EL Knoblauch, gehackt

14 EL frischer Rosmarin, gehackt
4 mittelgrof3e Zwiebeln

2 Knoblauchknollen

1 EL Olivendl

Den Ofen auf 230°C vorheizen.

Das Hahnchen waschen und trocknen. Hals, Innereien und Fett entfernen und die Haut an Brust
und Schenkeln lockern. Darunter Knoblauch und Rosmarin legen. Die Fliigel auf den Riicken des
Héhnchens legen. Dann mit der Brust nach oben in eine Bratform legen.

Diinne Scheiben von den Enden der Zwiebeln schneiden und schilen. Die Oberseite des
Knoblauchs abschneiden, die Wurzel intakt lassen. Zwiebeln und Knoblauch mit Ol einreiben
und um das Héhnchen herum arrangieren.

30 Minuten backen. Dann die Hitze auf 175°C zuriickdrehen und weitere 1 Stunde 15 Minuten
backen.
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Stubenkiiken mit Weintrauben
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 4 Portionen

2 Stubenkiiken, der Liange nach zerteilt

2 EL Olivendl

2 EL Butter, geschmolzen

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter zum Abschmecken
115 ml trockener WeiBwein

480 ml Hiithnerbriihe

190 g rote oder griine Trauben, entkernt

2 EL Pfeilwurz mit 2 EL Wasser

Notiz: Pfeilwurz ist ein feines weifses Pulver wie Maisstdrke. Er eignet sich bestens fiir Saucen,
da er in Fliissigkeit gelost bei Hitze andickt.

Den Ofen auf 190°C vorheizen.

Die Stubenkiiken in eine Bratform geben. Mit Butter und Ol bestreichen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ca. 1% Stunden backen. Dann auf eine vorgewdarmte Ablage legen und im Ofen warm
halten.

Wein in die Bratform geben und die Mischung zum Kochen bringen. Briihe hinzufiigen und
schnell zum Kochen bringen, dann ca. 10 Minuten andicken lassen. Weintrauben hinzufiigen und
5 Minuten weiter kocheln lassen. Pfeilwurz hinzufiigen, bis die Sauce die gewlinschte Konsistenz
erreicht.

Das Fleisch auf Teller legen und nach Geschmack mit Sauce betrdufeln.
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Puten-Minutenschnitzel

Dieses leckere Rezept zaubert an jedem Wochentag ein schnelles Essen auf den Tisch.
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

550 g Putenschnitzel

1% TL Salz

Schwarzer Pfeffer (4-5 Umdrehungen mit der Pfeffermiihle)

4 TL Butter (oder Kokosol)

4 TL frischer Rosmarin, gehackt (oder 2 TL getrockneter Rosmarin)

60 ml Zitronensaft

2 EL griine Oliven, entkernt und halbiert

Pute in Wachspapier oder Plastik wickeln und auf eine einheitliche Dicke weichklopfen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Bei mittlerer Hitze in einer Bratpfanne die Butter zum Schmelzen bringen. Die Putenschenkel auf
einer Seite braunen, dann wenden und 1 Minute braten.

Schnitzel mit Rosmarin, Zitronensaft und Oliven wiirzen und 2-3 Minuten weiter braten. Dann
die Schnitzel aus der Pfanne nehmen und warm halten.

Die Sauce weiter erhitzen, bis ca. 2 EL iibrig bleiben. Die Sauce iiber die Schnitzel gieBen und
sofort servieren.
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Putenburger mit Estragon

Diese Burger sind einfach nur lecker! Und sie sind nicht viel aufwendiger als Rindfleisch-Burger.
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)

ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

450 g Putenhackfleisch

45 g grob geschnittene Zucchini

40 g rote Zwiebeln, gehackt

1 EL frischer (oder getrockneter) Estragon

2 TL Dijon-Senf

15 TL Salz

Schwarzer Pfeffer (3 Umdrehungen mit der Pfeffermiihle)

2 groB3e Eier

Den Grill erhitzen.
In einer groBen Schiissel alle Zutaten vermischen und daraus Patties formen.

Auf jeder Seite 5 Minuten braun grillen.

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 47 -



Putenpfanne

Ob sie im Wok oder in der Bratpfanne zubereitet wird — die Putenpfanne ist eine schnelle und
gesunde Mahlzeit. Mit diesem Rezept kannst Du sogar iibrig gebliebene Pute verwerten!

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

1 EL Kokosol (oder Butter)

3 Scheiben Ingwerwurzel, gehackt

1 grof3e Knoblauchzehe, gehackt

1 mittelgroB3e rote Zwiebel, gehackt

240 g Sellerie, diagonal geschnitten

1 mittelgrof3e Karotte, in Halbkreise geschnitten
1 Brokkolistamm, geschélt und gewtirfelt

2 mittelgrof3e Kohlrabi, geschélt und gewiirfelt
70 g Brokkolirdschen

210 g Kohl (oder Spinat), gehackt

250 g frische Pilze, geschnitten

300 g gekochter Truthahn (oder Hahnchen), gewiirfelt
2 TL getrockneter Thymian (oder Majoran)

%4 TL Currypulver
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1 EL Tamari

Anmerkung: Lege die Zutaten griffbereit zurecht, bevor Du mit dem Kochen beginnst.

Kokosél in einer Bratpfanne bei grof3er Hitze erhitzen. Ingwer und Knoblauch hinzufiigen und
unter Umriihren 30-45 Sekunden braten. Zwiebeln, Sellerie, Karotten, Brokkolistamm und
Kohlrabi hinzufiigen und unter Umriihren 3-4 Minuten braten. Brokkolirdschen, Kohl und Pilze
hinzufiigen und 1 Minute braten. Die fertig gekochte Pute, Thymian und Currypulver hinzufiigen,
die Hitze auf mittlere Stufe zuriickdrehen und ca. 2 Minuten unter Umriihren braten.

Von der Hitze nehmen, Tamari unterrithren und sofort servieren.

Alternative: Um iibrig gebliebenes Fleisch zu verwenden, schneide es in gleichmdfig grofie
Stiicke und fiige diese hinzu, sobald das Gemiise einige Minuten gebraten wurde.
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Puteneintopf

Diese warme Mahlzeit eignet sich bestens fiir den Herbst oder den Winter.
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

ERGIBT: 4

900 g Pute

1 mittelgrofe Lauchstaude, geschnitten

2 Selleriebiischel, gehackt

2 TL frische Thymianblatter

2 TL frische Oreganoblitter

1 TL Salz

140 g Winterkiirbis, geschélt und gewtirfelt

1 mittelgroB3e Karotte, gehackt

1 Stab Zimt

500 g Tomaten

480 ml Wasser (oder Hiihnerbriihe)

200 g gekochte Linsen

Pute mit der Haut nach unten 3-5 Minuten sautieren. Das Fleisch wenden, dann Lauch, Sellerie,
Thymian, Oregano und Salz hinzufiigen und sautieren, bis der Lauch durchsichtig wird.

Kiirbiswiirfel, Karotten, Zimt, Tomaten und Wasser hinzufiigen und 2-3 Stunden bei hoher (oder
6-8 Stunden bei niedriger) Hitze kdcheln lassen.

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 50 -



Einige Minuten vor dem Servieren Zimt entfernen und die Linsen unterriihren.
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Puten-Chili
(David Kirsch, The Ultimate New York Body Plan)

ERGIBT: 4 Portionen

2 TL Butter

450 mageres Putenhackfleisch

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter zum Abschmecken
150 g rote Paprika, grob gehackt

1 mittelgrofBe Zwiebel, grob gehackt
75 g Sellerie, grob gehackt

1 Knoblauchzehe, gehackt

2 TL Chilipulver

1 TL Paprikapulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

% TL gemahlener Cayennepfetfer
450 g Eiertomaten

120 ml Hiithnerbriihe

1 Lorbeerblatt

1 TL Butter bei hoher Hitze in einem Topf erhitzen. Pute hinzufligen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und 2-3 Minuten kochen. Dann in eine Schiissel geben und warmhalten.

Die Hitze auf niedrige Stufe zuriickdrehen und 1 TL Butter erhitzen. Darin Paprika, Zwiebel,
Sellerie und Knoblauch 3-5 Minuten kochen, bis das Gemiise weich wird. Chilipulver,
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Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer hinzufiigen und unter Umriihren 1 Minute
kochen. Die Hitze auf mittlere Stufe heraufdrehen und Tomaten, Briihe und das Lorbeerblatt
hinzufiigen. Bei groBer Hitze zum Kochen bringen, dann die Hitze auf mittlere Stufe
zuriickdrehen und 15 Minuten ohne Deckel kocheln lassen.

Die Pute hinzufiigen und 5 Minuten weiter kdcheln lassen. Vor dem Servieren das Lorbeerblatt
entfernen.
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Gerdstete Pute mit Krdutern
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
ZUBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten

KOCHDAUER: 2-3 Stunden

1 Pute, gepokelt, 5-6 kg

1 Zitrone

50-100 ml Olivenol

4 EL ungesalzene Butter

Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

3 Biischel frischer Rosmarin

3 Biischel frischer Thymian

720-1200 ml Hithnerbriihe

240 ml Weillwein

1 Lorbeerblatt

1 EL getrockneter Thymian

1 EL getrockneter Rosmarin

1 EL getrocknetes Basilikum

Anmerkung: Fiir eine goldene Haut sollte die Pute unbedeckt sein und die Hitze im Ofen 30
Minuten, bevor die Pute fertig wird, 230°C betragen.

Den Ofen auf 160°C vorheizen.
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Zitronensaft iiber die Pute gieBen und die Zitronenstiicke in die Pute legen. Olivendl, Butter, Salz
und Pfefferkorner vermischen und auf der Pute verteilen. Rosmarin und Thymian unter die Haut
der Brust legen. Die Beine mit einem Stiick Kiichenschnur zusammenbinden und die Offnung
schlieBen. Brithe und Wein in eine Bratform gie3en und das Lorbeerblatt und die Kréuter
hinzufiigen. Die Pute mit der Brust nach oben in die Form geben und bedecken.

Die Pute braten, bis die Séfte flieBen und die Temperatur des Fleischs 70°C betrdgt (Pro 450 g
kannst Du von 15 Minuten ausgehen). Vor dem Anschneiden 20 Minuten ruhen lassen.
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Fleisch (Rind, Bliffel, Lamm, Wild, Schwein und Kalb)

Schnelle Rindersteaks mit Wein und Pilzen

Minutensteaks anstatt den iiblichen Steaks kénnen die Kochdauer und Kalorienzufuhr verringern.
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)

ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

4 grof3e Rindersteaks

120 ml Weiwein

220 frische Pilze, geviertelt

2 mittelgrof3e Knoblauchzehen, gehackt
2 EL frische Petersilie, fein gehackt

2 EL Butter

Die Steaks in eine Schiissel legen. Wein, Pilze, Knoblauch und Petersilie hinzufiigen und das
Ganze in eine Plastiktiite legen und mindestens 30 Minuten zum Marinieren in den Kiihlschrank
stellen (fiir den Geschmack), oder bis zu 24 Stunden (um das Fleisch zart zu machen).

Bei mittlerer Hitze Butter in einer Bratpfanne schmelzen. Jeweils zwei Steaks auf einmal auf
jeder Seite 2 Minuten braten, die Marinade fiir die Sauce auftheben. Die Steaks beiseite legen und
warm halten.

Die tibrig gebliebene Marinade in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.

Einige Minuten kochen, dann iiber die Steaks gie3en und sofort servieren.

Alternative: Wenn Du wenig Zeit hast, erhitze die Marinade 2-3 Minuten in einem kleinen Topf,
wdahrend Du die Steaks zubereitest. Dann die Steaks aus der Pfanne nehmen und die Fliissigkeit
zur Marinade geben.
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Gegrilltes Steak mit Krdutern

Dieses leckere Essen dauert nur wenige Minuten.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 5

450 g Lendensteak

2 TL Kokosol

2 EL Dijon-Senf

2 TL geriebener Meerrettich (oder fertige Meerrettichsauce)
2 TL getrockneter Thymian

1 TL gemahlene Selleriesamen

1 TL Zwiebelpulver

1 TL grobes Salz

%2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Das Steak mindestens 30 Minuten vor der Zubereitung aus dem Kiihlschrank nehmen. Den Grill
vorheizen.

Beide Seiten des Steaks mit Kokosdl einreiben. Senf und Meerrettich vermischen und auf dem
Steak verstreichen, dann das Steak in eine leicht gefettete Bratform legen.

In einer kleinen Tasse Thymian, Selleriesamen, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer vermischen. Die
Halfte auf beiden Seiten des Steaks verteilen.

Das Steak 3-4 Minuten auf jeder Seite grillen. 1 Minute ruhen lassen, dann servieren.
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Gegrilltes Steak mit Pfeffer und Krautern
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
KOCHDAUER: 20 Minuten

ERGIBT: 2-3 Portionen

450 g Rippensteak vom Rind mit Knochen
2 TL Olivenol

3 EL grobes Salz

4 EL gemahlene schwarze Pfefferkdrner

1 EL Knoblauchpulver

1 EL getrockneter Rosmarin

1 TL getrockneter Thymian

1 TL geriebener Koriander

1 TL getrocknetes Basilikum

1 TL getrockneter Oregano

%2 TL gemahlener Cayennepfeffer (nach Wahl)

Das Steak mit Ol einreiben und 1 Stunde beiseite legen (das Steak sollte Zimmertemperatur
haben, das reduziert die Grillzeit). Den Grill auf mittlerer Hitze vorheizen.

Salz, Pfeffer, Krauter und Cayennepfeffer vermischen und das Steak groBziigig damit einreiben.

Das Steak 4-5 Minuten auf jeder Seite grillen. 5-10 Minuten vor dem Servieren ruhen lassen.
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Filet Mignon mit Knoblauch und Rotwein
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
ZUBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

4 Filets Mignon

4 Knoblauchzehen, diinn geschnitten

Salz zum Abschmecken

15 ml Olivendl

60 ml Balsamico

1 EL Olivendl

110 g frische Pilze, geschnitten

2 Flasche Rotwein (Cabernet Sauvignon)

In jedes Filet der Lange nach eine kleine Tasche schneiden. In jede Tasche 1 Knoblauchzehe

stopfen und mit Salz wiirzen. Olivendl und Balsamico vermischen und damit jedes Filet

bestreichen.

Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Filets 2 Minuten auf jeder Seite braten, dann aus der

Bratpfanne nehmen. Pilze 3-4 Minuten braten, an die Seiten der Pfanne schieben und das Steak
wieder hineinlegen. Wein hinzufiigen, den Deckel auf die Pfanne legen und 10 Minuten weiter

kocheln lassen.
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Gerostete Hochrippensteaks mit Knoblauch
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
ZUBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCHDAUER: 6 Minuten

ERGIBT: 3—4 Portionen

2 Hochrippensteaks

2 ganze Knoblauchknollen

4 TL Olivenol

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

Den Ofen auf 200°C vorheizen.

Jede Knoblauchknolle mit 1 TL Olivendl einreiben und in eine Auflaufform legen. 15-20
Minuten backen, dann den Knoblauch in eine kiihle Form legen, den Ofen anlassen. Den
gerdsteten Knoblauch ausdriicken und mit einer Messerspitze Salz und Pfeffer wiirzen, dann
plirieren.

In jedes Steak eine Tasche schneiden und mit der Knoblauchpaste fiillen. Beide Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das restliche Ol bei mittlerer Hitze in einer Bratpfanne erhitzen. Die Steaks 3 Minuten auf jeder
Seite braten, dann fiir 6 Minuten in den Ofen stellen. Vor dem Servieren 10 Minuten ruhen lassen.
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Rindfleischburger mit indischen Gewtiirzen
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCHDAUER: 15 Minuten

ERGIBT: 2 Portionen

120 g Naturjoghurt

40 g gehackte Salatgurke

40 g Zwiebeln, fein gehackt

1 mittelgroB3e frische Jalapenoschote, gehackt

1 EL frische Minze, gehackt (oder 1 TL getrocknete Minze, gehackt)

%2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

%2 TL gehackter Knoblauch (oder 'z TL Knoblauchpulver)

V4 TL Salz

230 g mageres Rinderhackfleisch (oder Pute)

In einer kleinen Schiissel Joghurt und Salatgurke vermischen und in den Kiihlschrank stellen.
Den Grill vorheizen.

Zwiebel, Jalapeno, Minze, Kreuzkiimmel, Knoblauch und Salz in einer mittelgro3en Schiissel
vermischen, dann das Rinderhackfleisch hinzufiigen und daraus Burger formen.

Die Burger bei mittlerer Hitze 14-18 Minuten grillen (fiir Pute: 8-10 Minuten), dabei einmal
wenden. Jeden Burger mit Joghurt bedecken und servieren.
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Biiffel-Chili

Dieses Rezept wird Dir zeigen, dass Biiffel genau wie Rindfleisch schmeckt — eigentlich sogar
noch besser.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

1 EL Kokosol

80 g Zwiebeln, gehackt

2 mittelgrof3e Knoblauchzehen, gehackt
180 g Sellerie, gehackt

150 g griine Paprika, gehackt
670 g Biiffelhackfleisch

2 TL getrockneter Thymian

2 TL Chilipulver

2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
1 TL Salz

230 g gewiirfelte Tomaten

340 g fertige Salsasauce

Kokosdl bei mittlerer Hitze in einer Bratpfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie und
Paprika 3-4 Minuten sautieren, bis die Zwiebeln durchsichtig werden.

Biiffel, Thymian, Chilipulver und Kreuzkiimmel hinzufiigen und unter Umriihren 5-6 Minuten
braten.
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Salz, Tomaten und Salsa hinzufiigen. Die Hitze zuriickdrehen und mit Deckel mindestens 1
Stunde kocheln lassen.

In Schiisseln oder als Sauce zu Blumenkohl servieren.
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Biiffelsteaks mit roter Paprikasauce

Biiffelsteaks erhalten mit Pfefferkornern, Zitrone und Salz mit einer einfachen Sauce den
wiirzigen Kick.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

2-3 EL ganze griine und schwarze Pfefferkorner
1 TL grobes Salz

1 TL Zitronenschale

450 g Hochrippensteaks vom Biiffel

1 TL Kokosol (oder Butter)

300 g Chinakohl, diagonal geschnitten
1 mittelgroe Knoblauchzehe, gehackt
1 Messerspitze Salz

230 g gerostete rote Chilischoten

1 TL Tamari

Die Pfefferkorner mit der Riickseite eines Loffels zerstampfen. Mit grobem Salz und
Zitronenschale vermischen. Beide Seiten des Steaks mit dieser Mischung einreiben, dann 30
Minuten marinieren.

Steaks grillen oder braten, pro Seite jeweils 3 Minuten. Dann beiseite legen und warm halten.

1 TL Kokos6l bei grofler Hitze in einer Bratpfanne erhitzen, dann Chinakohl und Knoblauch mit
einer Messerspitze Salz braten, bis der Kohl zerfillt.

In der Zwischenzeit die gerdsteten Chilischoten mit Tamari zur Sauce vermischen.
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Auf eine Servierplatte Kohl, dann die Steaks und anschlieend die Sauce dartiber gieBen. Sofort
servieren.
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Biiffelburger mit Meerrettich

Dieses Rezept passt gut zu Spargel mit Sesam (Seite 13) und einem Salat.
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

450 g Hackfleisch vom Biiffel

2 EL fertiger Meerrettich

%2 TL Salz

schwarzer Pfeffer (3-4 Umdrehungen mit der Pfeffermiihle)

Das Hackfleisch mit den anderen Zutaten vermischen und zu Patties formen.

Bei mittlerer Hitze braten oder grillen, 3-4 Minuten auf jeder Seite. Sofort servieren.
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Gerostetes Lamm- oder Ziegenbein
(Jordan S. Rubin, The Makers Diet)

ERGIBT: 4-6

1 Lamm- oder Ziegenbein

125 g Dijon-Senf

65 g Sojasauce

1 EL frischer Rosmarin, gehackt

1 Knoblauchzehe, in Scheiben

2,5 cm Ingwerwurzel, geschilt und gehackt
2 EL Olivendl

Den Ofen auf 175°C vorheizen

Senf, Sojasauce, Rosmarin, Knoblauch und Ingwer in einer Schiissel verriihren. Ol hinzufiigen
und eine cremige Mischung herstellen, dann die Sauce beiseite stellen.

Das Fleisch an vier Stellen anschneiden und ein Stiick Knoblauch in jede Tasche legen. Das
Fleisch mit Sauce bestreichen und 1-2 Stunden stehen lassen.

Das Lamm 1% bis 1% Stunden rosten. Dann mindestens 15 Minuten vor dem Anschneiden ruhen
lassen.
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Lammkotelett mit Krdutern und Zitrone

Die Zitrone passt gut zu jeder Art von Lamm.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 30-35 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

1 TL Zitronenschale (oder 2 TL Zitronen-Pfeffer-Gewlirzmischung)
2 TL getrockneter Rosmarin, gehackt

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrockneter Estragon

3 EL Zitronensaft

1 EL Sojasauce

2 EL Butter

4 Lammbkoteletts

Zitronenschale, Krauter, Zitronensaft, und Sojasauce in einer kleinen Schiissel verriihren und
beiseite stellen.

Butter bei mittlerer Hitze in einer Bratpfanne erhitzen. Die Lammkoteletts auf beiden Seiten
anbraten und dann mit Sauce iibergieBen. Den Deckel auf die Pfanne setzen und bei mittlerer
Hitze 20-25 Minuten kocheln lassen.

Alternative: Dieselbe Gewiirzmischung konnte fiir Lammlendensteaks verwendet werden.
Verwende 1 EL Zitronensaft und vermische ihn mit den Krdutern zu einer Paste. Verteile diese auf
den Steaks und grille sie 3-4 Minuten auf jeder Seite, je nach Durchmesser.
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Wild-Eintopf

Wild enthdlt wenig Fett und eignet sich gut fiir fliissige Eintopfe.
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

ERGIBT: 6 Portionen

670 g Wild

1 Messerspitze Salz

1 Messerspitze frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL Kokosol (oder Butter)

1 mittelgroBe rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten
3 Biischel Sellerie, diagonal geschnitten

2 TL getrockneter Thymian

1 TL gemahlener Zimt

1 TL Orangenschale

55 g frische Preiselbeeren

3 mittelgrofle Kohlrabi, geschélt und gehackt

720 ml Rinderbriihe

Wild mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kokosol bei mittlerer Hitze in einem groflen Suppentopf erhitzen. Zwiebeln und Sellerie
sautieren, bis die Zwiebeln durchsichtig werden. Das Gemiise aus dem Topf nehmen und beiseite
stellen.
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Wild in den Topf geben und auf allen Seiten brdunen. Thymian, Zimt, Orangenschale,
Preiselbeeren, Kohlrabi und Briihe unterriihren. Dann das sautierte Gemiise hinzufiigen.

Die Mischung zum Kochen bringen, dann den Deckel auf den Topf setzen und bei mittlerer Hitze
45-50 Minuten kocheln lassen, bis das Wild zart ist.

© 2011 DieAbnehmLoesung.de - Alle Rechte vorbehalten - 70 -



Gegrilltes Schweinefilet mit Rosmarin und Senf

Schwein ist einfach zuzubereiten und ist eine schmackhafte Alternative zu Hihnchen.
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)

ZUBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

MARINIERZEIT: 30 Minuten

KOCHDAUER: 15-20 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

4 Biischel frischer Rosmarin

2-3 Knoblauchzehen, geschalt

3 EL Olivenol

2 TL grobes Salz

2 TL gemahlene schwarze Pfefferkdrner
2 EL Senf

450 g Filet vom Schwein

Rosmarinblitter vom Sténgel entfernen und mit Knoblauch, Ol, Salz, Pfeffer und Senf
vermischen. Daraus eine Paste herstellen.

Die Paste auf den Schweinefilets verstreichen, dann die Filets auf ein Backblech legen und 30
Minuten in den Kiihlschrank stellen.

Den Grill vorheizen.

Den Rest mit Olivendl bestreichen. Das Schweinefleisch 3 Minuten auf jeder Seite grillen. Dann
bedecken und 8-10 Minuten weitergrillen. Anschlieend auf eine Platte legen und 6-8 Minuten
stehen lassen.

Alternative: Probiere die Gewiirzpaste auch auf Putenbrust, Brathdhnchen oder Fisch.
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Marinierte Schweineschnitzel
(Wild Oats Marketplace Online-Rezepte)

ERGIBT: 6 Portionen

6 Schweineschnitzel

2 Knoblauchzehen, gehackt

3 TL Paprikapulver

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter zum Abschmecken

240 ml WeiBwein

Die Schweineschnitzel in eine ofenfeste Bratform legen. Knoblauch, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer vermischen und auf den Schnitzeln verteilen. Bedecken und 6 Stunden in den
Kiihlschrank stellen.

Den Ofen auf 150°C vorheizen.

Die Bratform aus dem Kiihlschrank holen und die Schnitzel in der Marinade 1 Stunde backen.
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Kalbsschnitzel
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 4 Portionen

4 Kalbsschnitzel

Saft einer Zitrone

% TL getrockneter Thymian
2 EL Butter

2 EL Olivenol

120 ml trockener Weillwein
480 ml Rinderbriihe

Die Kalbsschnitzel mehrere Stunden in Zitronensaft und Thymian marinieren.

Die Schnitzel abtrocknen. Butter und Ol in einer Bratpfanne erhitzen, darin jeweils zwei
Schnitzel auf einmal auf beiden Seiten anbraten. Dann auf einen Teller legen.

Die braunen Reste aus der Bratpfanne entfernen, dann Wein und Briihe schnell zum Kochen
bringen und umriihren, um das restliche Ol aufzusammeln. Die Schnitzel zuriick in die
Bratpfanne legen, die Hitze zuriickdrehen, den Deckel auf die Pfanne setzen und ca. 30 Minuten
kocheln lassen, bis das Fleisch zart ist.

Die Schnitzel auf eine beheizte Oberfliche legen und warm halten. Die Fliissigkeit zum Kochen
bringen und umriihren, wéhrend sie andickt. Dann iiber die Schnitzel giefen und servieren.
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Fisch

Einfach gegrillter Heilbutt
(Stephen Byrnes, The Lazy Person’s Whole Food Cookbook)

ERGIBT: 6-8 Portionen

900 g Heilbuttsteaks

Salz zum Abschmecken

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
60 ml (nach Bedarf mehr) Zitronensaft

1 EL Butter (oder Kokosol)

Heilbutt mit einem feuchten Tuch abwischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen und mit
Butter bestreichen. Beim Grillen hdufig wenden.
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Heilbutt mit Senfkruste
Auf jungem Spinat, Rucola und Wasserkastanien servieren.
(David Kirsch, The Ultimate New York Body Plan)

ERGIBT: 1-2 Portionen

190 g Heilbuttsteaks

1 TL Senf

1 TL frischer Thymian, gehackt

1 EL frischer Oregano, gehackt

1 TL frischer Rosmarin, gehackt

%2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 TL Wasser

1-2 EL Butter

Den Ofen auf 175°C vorheizen

In einer kleinen Schiissel Senf, Thymian, Oregano, Rosmarin, Pfeffer und Wasser zu einer Paste
verriihren.

Eine ofenfeste Auflaufform fetten, den Heilbutt hineinlegen und mit der Senf-Kriuter-Paste
einreiben. 15-20 Minuten backen, bis der Fisch zerfllt.
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Gegrillter Schwertfisch
(Sally Fallon, Nourishing Traditions)

ERGIBT: 6 Portionen

670 g Schwertfischsteaks

90 ml Koriander-Marinade (Seite 8)
20 ml Sauce béarnaise (Seite 10)

Beide Seiten des Schwertfischs mit Koriandermarinade bestreichen, bedecken und mehrere
Stunden im Kiihlschrank marinieren.

Den Schwertfisch 5-10 Minuten auf jeder Seite grillen, je nach Durchmesser der Steaks. Der
Fisch sollte nicht anbrennen. Mit Sauce béarnaise servieren.
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Einfach bedeckter Lachs
(Stephen Byrnes, The Lazy Person’s Whole Food Cookbook)

ERGIBT: 6 Portionen

2 EL Kokosdl (oder Butter)
2 Scheiben Putenspeck

90 g Sellerie, gewiirfelt
120 g Zwiebeln, gehackt

1 TL Salz

1-2 EL Butter

600 g Lachs aus der Dose
120 ml kochendes Wasser

Den Ofen auf 190°C vorheizen.

Butter in einer Bratpfanne zum Schmelzen bringen. Ol, Speck, Sellerie, Zwiebeln und Salz
hinzufiigen und braten, bis das Gemiise hellbraun wird.

Den Lachs in eine mit Butter gefettete Auflaufform legen, das Gemiise um den Lachs
herumlegen, Wasser dazugief3en und bedecken.

30 Minuten backen und unbedeckt weitere 10 Minuten backen.
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Lachs mit Pekanuss-Pesto
(Jordan S. Rubin, The Makers Diet)

ERGIBT: 4 Portionen

150 g Pekantisse

1 Biischel Rosmarin

4 Lachsfilets

100 g kalte Butter, in 2 EL-Stiicke geschnitten

2-3 frische Jalapenoschoten, entkernt und gehackt

Schale einer halben Zitrone (oder Orange)

1 EL Olivendl

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfefter zum Abschmecken

Den Ofen auf 175°C vorheizen.
Pekaniisse 20-30 Minuten toasten, dann zum Abkiihlen beiseite stellen.
Die Rosmarinblétter vom Sténgel entfernen, hacken und beiseite stellen.

Den Lachs waschen und trocknen, mit Olivendl einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei
mittlerer Hitze braten, bis die Filets fest werden.

Pekaniisse, Rosmarin, Butter, Jalapenos und die Zitronenschale 5-8 Minuten in der
Kiichenmaschine piirieren, bis sie eine pestoartige Konsistenz erreichen.

Pesto auf dem fertigen Lachs verteilen und sofort servieren.
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Gebackener Lachs mit Krautern

Ein traditionelles mediterranes Pesto ergibt zusammen mit Lachs eine kohlenhydratarme
Mahlzeit, die schnell, elegant und lecker ist. Der Fisch wird zusammen mit der Sauce gebacken,
wdhrend Du die restliche Mahlzeit zubereitest.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

4 Lachsfilets (jeweils 185 g)

Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
1 EL Olivendl

2 mittelgroBe Knoblauchzehen, grob gehackt
%2 TL Salz

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

%2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 EL Kapern (oder griine Oliven)

60 g gehackte glatte Petersilie

20 g Koriander, grob gehackt

2 TL Zitronenschale

150 ml frischer Zitronensaft

Den Ofen auf 175°C vorheizen.

Den Lachs waschen und in eine leicht gefettete Auflaufform legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Olivendl, Knoblauch, Salz, Kreuzkiimmel, Pfeffer, Kapern, Petersilie, Koriander, Zitronenschale
und Zitronensaft in einer Kiichenmaschine vermischen. Die Sauce iiber den Fisch gief3en.

13—15 Minuten backen, bis der Lachs leicht zerfallt.
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Gegrillter Lachs mit Zitrone

Frischer Zitronensaft ist das Geheimnis bei diesem besonderen gegrillten Lachs.
(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
MARINIERZEIT: 20-30 Minuten

KOCHDAUER: 10 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

1 EL Tamari

1 Knoblauchzehe, gehackt

70 ml frischer Zitronensaft

1 TL Olivenol

2 EL gehackter Schnittlauch

4 Lachsfilets (jeweils 185 g)

1 ganze Zitrone, in Stiicke geschnitten

Tamari, Knoblauch, Zitronensaft, Oliven6l und Schnittlauch vermischen und iiber die Filets
gieBen. 20-30 Minuten mit Zitronenscheiben marinieren, dabei gelegentlich wenden.

Lachs (mit Zitronenscheiben in der Bratform) 3-4 Minuten im Ofen grillen. Den Lachs vorsichtig
wenden und weitere 3 Minuten grillen, bis die Filets braun werden und leicht zerfallen.

Den Lachs auf eine Platte legen. Die Zitronenscheiben auf den Fisch legen und iibrig gebliebene
Marinade dariiber gieBBen. Sofort servieren.
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Ceviche aus Lachs

In Siidamerika, Japan und anderen Orten wird marinierter, roher Fisch als Appetitanreger
serviert. Mit dieser Methode bleiben Geschmack und Ndhrwert erhalten und der frische Fisch
wird essbar. Er kann mit Salat oder anderem griinen Blattgemiise serviert werden.

(Joseph Mercola, Dr. Mercola’s Total Health Program)
ZUBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

ERGIBT: 4 Portionen

450 g Lachs

50 g rote Zwiebeln, gewlirfelt

250 ml frischer Limettensaft

2 EL Serranoschoten, entkernt und fein gehackt (oder 1 Chilischote, gehackt)

2 TL Salz

180 g gehackte Tomaten

30 g gehackter Koriander (oder Petersilie)

Den Lachs hduten und in 1 cm-Wiirfel schneiden. Lachs, Zwiebel, Limettensaft, Serranoschoten
und Salz vermischen. Uber Nacht mehrere Stunden marinieren.

Ca. 10-15 Minuten vor dem Servieren die gehackten Tomaten mit Koriander hinzufiigen und zum
Verteilen umriihren.
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