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EINLEITUNG

eine Diat, die so gar nicht
nach Diat schmeckt

Es gibt viele Moglichkeiten, abzunehmen. Aber nur einen Weg,
das Gewicht dann auch zu halten: sich satt essen und geniefSen
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ann haben Sie das letzte Mal so rich-
tig mit Genuss gegessen? Vielleicht
war es ein elegantes Menii im Sterne-
Restaurant, oder es war eine kostliche
Tomatencremesuppe nach einem stressigen Tag
oder eine Scheibe frischer Hefezopf zum Friih-
stiick? Egal, wichtig ist nur, dass Sie es wirklich
genossen haben. Ohne dariiber nachzudenken, was
daan Kalorien drin sein mag. Leicht gesagt, denken
Sie jetzt, aber es macht doch vielleicht dick, wie
kann ich es da so unbeschwert genieflen?
Sie kdnnen, selbst wenn Sie ein paar Kilo abneh-
men mdochten. Sie sollten es sogar, denn ohne Ge-
nuss funktioniert keine Diit.

Leider hat sich das noch nicht herumgesprochen.
Und so trifft man immer wieder auf Menschen, die
gerade mehr oder weniger ungeniefibar sind. Der
Grund: Sie machen eine Didt. Diit und Genuss
schlieffen sich fiir sie ganz klar aus, oder warum
werden Millionen Euro fiir Abnehmprodukte aus-
gegeben, die man ohne Not gar nicht essen wiirde:
nihrstoffreiche Pulver zum Anriihren, staubtro-
ckene Energieriegel, Suppen und andere Fertig-
mahlzeiten, in denen hauptsichlich Geschmacks-
verstirker und Aromen den Ton angeben. Da kann
man ja blof schlechte Laune bekommen.

Traurig aber auch, dass manche Menschen meinen,
nur eine Dii, die so gar keinen Spaf8 macht, bringe
den Erfolg. Also wird sich kasteit oder gehungert,
was das Zeug hilt. Meist erledigt sich das Thema
aber recht schnell von selbst, denn der Kérper
wehrt sich gegen Schmalkost und die immer
gleichen Geschmacks-, Erlebnisse®. Er fordertener-
gisch Abwechslung und signalisiert das mit einer
gehorigen Portion Appetit auf alles, was nicht auf
dem Diitplan steht — und das kann ganz schén viel
sein. Der Rest von der Geschichte ist bekannt: Es
wird wieder tiichtig gefuttert.

Das Fazit daraus: Am besten ist eine Erndhrungs-
weise, die alles erlaubt, die viel Genuss bietet und
bei der man sicher abnimmt. Dann vermisst man
nichts, und es kommen weder Hunger noch
schlechte Laune auf, so einfach ist das. So einfach

ist die BRIGITTE-Diit.

ESSEN, WORAUF

MAN APPETIT HAT

Die BRIGITTE-Diit ist eine schmackhafte und
gesunde Moglichkeit, abzunehmen und das
Gewicht zu halten. Wir versprechen nicht, dass das
alles wie von selbst geht. Sie miissen ein bisschen
was tun, nimlich kochen. Aber auch im Kochen
Ungeiibte haben schnell den Bogen raus. Sie be-
kommen Rezepte fiir jeden Geschmack und jeden
Anlass. Sie kénnen frei kombinieren, suchen sich
aus, worauf Sie Appetit haben: etwas zum Friih-
stiick, fiir mittags und abends, auch mal fiir zwi-
schendurch. Sie finden Rezepte fiir Mahlzeiten
zum Mitnehmen in den Job genauso wie das klas-
sische Familienrezept. Und unsere , Kleine Koch-
schule® bietet Tipps und Tricks fiir die leichte Kii-
che — hilfreich auch nach der Diit (ab Seite 128).

WORUM ES IM
EINZELNEN GEHT

* Die Rezepte sind in der Regel fiir eine Portion
berechnet. Salate und Suppen hingegen meist fiir
zwei Portionen — weil man Zeit beim Zubereiten
spart. Auflerdem finden Sie in diesem Buch Re-
zepte mit vier Portionen fiir Familie und Freunde.

* Beilagen unter ,Dazu® sind in der Nihrwert-
berechnung enthalten.

* Sie sollten am Tag rund 1200 Kilokalorien auf
Ihrem Speisezettel haben. Wenn Sie viel Sport trei-
ben, sollten es 1400 Kilokalorien sein.
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EINLEITUNG

* Getrinke sind nicht extra aufgefiihrt. Trinken Sie
ausreichend, etwa 1,5 Liter Fliissigkeit am Tag,
tiberwiegend Kalorienfreies. Sie diirfen auch kof-
feinhaltigen Tee und Kaffee trinken — aber nicht
ausschliefllich, weil das Koffein den Appetit anregt.
Sollten Sie Lust auf Cola, Saft oder Wein haben,
dann machen Sie Ausnahmen und planen Sie diese
Kalorien in Ihre Tagesbilanz ein.

e Fiir den Fall, dass Sie mal nicht zum Kochen kom-
men: Es gibt BRIGITTE-Diit-Mahlzeiten vom
Hersteller Frosta tiefgekiihle zu kaufen. Diese
Mahlzeiten sind hochwertig, praktisch und
bequem. Sie kdnnen sie wie Joker in Thren Speise-

plan einsetzen. Mehr dazu unter www.frosta.de.

e Falls Sie Unterstiitzung beim Abnehmen brau-
chen: Die BRIGITTE-Diit bietet Thnen online die
Maéglichkeit dazu. Mehr auf Seite 191 und unter
www.brigitte.de/diaet-coach.

WARUM DIE KALORIE BEIM

ABNEHMEN NICHT HILFT

Viele Jahre war die BRIGITTE-Diit ganz auf die
Kalorie fokussiert, spiter dann aufs Fett. Beides
entspricht nicht mehr dem aktuellen Stand der
Wissenschaft. Vom Fett weif$ man inzwischen, dass
es gerade in pflanzlicher Form und als Fischél ein
wichtiger Nihrstoff ist, mit dem wir nicht zu spar-
sam sein sollten. Von der Kalorie weifl man: Sie ist
unzuverlissig. So sagt zum Beispiel ,,365 Kilokalo-
rien® nichts dariiber aus, ob sie uns satt machen
oder nicht. Wir kénnen mit einem Snack 500
Kilokalorien verzehrt haben und wollen immer
noch weiteressen, und wir kénnen schon mit 300
Kilokalorien satt sein. Es gibt nun mal keinen
»Kalorienstandsanzeiger” im Kérper, der uns signa-
lisiert: Jetzt ist gut. Deshalb setzt die BRIGITTE-
Diit auf das Prinzip der niedrigen Energiedichte:

mit weniger Kalorien und viel Genuss satt werden
(ausfiihrliche Informationen dazu ab Seite 12).

WIE SIE UNGEFAHRDET INS
ZIEL KOMMEN, UND WIE ES

DANN WEITERGEHT

Was kénnen Sie von der BRIGITTE-Diit erwar-
ten? Sicherlich keine Wunder! Aber Sie werden
kontinuierlich Pfund um Pfund verlieren. Je weni-
ger Sie die Sache iiberstiirzen, desto besser halten
Sie anschlieffend Ihr Zielgewicht.

Bevor Sie anfangen, iiberlegen Sie sich, warum Sie
abnehmen wollen. Wenn andere Sie dazu dringen,
Sie aber nicht selbst davon iiberzeugt sind, dann
lassen Sie es lieber. Die BRIGITTE-Diiit ist eine
Ernihrungsumstellung. Falls Sie gar nicht vorha-
ben, langfristig etwas an Ihrer Ernihrung zu 4n-
dern, nach der Diit woméglich zu friiheren, dick
machenden Gewohnheiten zuriickkehren wollen,
dann werden Sie bald wieder Kilo um Kilo drauf-
haben, und die Zeit war vertan. Aber keine Sorge:
Mit den Rezepten der BRIGITTE-Didt macht es
Thnen richtig Spafi, leichter zu essen. Und es ist ja
nicht so, dass Schokolade fiir immer tabu wire. Aus
diesem Grund gilt gerade auch fiir die Zeit nach der
Didt: Halten Sie sich an das Prinzip der niedri-
gen Energiedichte, dann kénnen Sie alles essen — in
genau den richtigen Mengen. Kontrollieren Sie re-
gelmiflig Ihr Gewicht, um rechtzeitig gegensteuern
zu kdnnen. Aber lassen Sie sich nicht von ein bis
zwei Kilo mehr gleich aus dem Konzept bringen,
solche Schwankungen sind normal.

DER FEIND IN
UNSEREM BAUCH

Ob jemand iibergewichtig ist, lisst sich rein medi-
zinisch durch den Body-Mass-Index (BMI) ermit-
teln, also die Formel , Kérpergewicht geteilt durch
Korpergrofie zum Quadrat®.
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er nicht geniefst,
ist ungeniefbar*

Konstantin Wecker (Songtitel von 1978)
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gemeﬁ en eine Kunst*
Francois de La Rochefoucauld (1613-1680)
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Ein Beispiel: Sie sind 1,70 Meter groff und wiegen
75 Kilo. Ihr BMI: 75 geteilt durch 1,70 2 = 26.

Leicht iibergewichtig ist man bei einem BMI
zwischen 25 und 30, bis 40 besteht deutliches und
dariiber hinaus starkes Ubergewicht, man spricht
auch von Adipositas (Fettsucht).

Doch der BMI allein sagt nichts dariiber, ob das
Kérpergewicht ein Risiko fiir die Gesundheit dar-
stellt. Das hingt auch davon ab, wie viel Fett sich
im und am Bauch angesammelt hat. Deshalb sollte
zusitzlich der Taillenumfang gemessen werden.
Das Risiko ist erhoht, wenn der Taillenumfang bei
Frauen iiber 88 Zentimetern liegt, bei Minnern
iiber 102 Zentimetern. Denn: Uberfliissige Kilos in
der Kérpermitte beeinflussen den Stoffwechsel ne-
gativ. Ein dicker Bauch steigert das Risiko fiir Dia-
betes, Herz-Kreislauf- und andere Erkrankungen.

Es gibt noch eine weitere Formel zur Beurtei-
lung des Krankheitsrisikos: die WHtR (Waist-to-
Height-Ratio). Eine deutsche Studie mit 11000
Teilnehmern hat ergeben, dass es viel besser sei,
den Taillenumfang (Waist) durch die Kérper-
grofe (Height) zu dividieren, um das personliche
Krankheitsrisiko zu bestimmen. Bei unter 40-Jih-
rigen sollte diese WHIR 0,5, bei Alteren hochstens
0,6 betragen. Eine geringe Abweichung von diesen
Werten ist noch okay, bei grofleren Differenzen
steigen gesundheitliche Risiken. Doch Wissen-
schaftler sind sich einig: Die WHtR hat gegeniiber
dem Ermitteln von BMI plus Messen des Bauch-
umfangs keine zusitzliche Aussagekraft.

Auf das Messen des Bauchumfangs sollte auf kei-
nen Fall verzichtet werden. Der Trend zum Bauch
ist nimlich ungebrochen. Eine schwedische Unter-
suchung zeigt, dass sich in den vergangenen Jahren
gerade bei Frauen die Kérperfett-Verteilung un-

giinstig verschoben hat: weg von Po und Hiifte, hin
zum Bauch. Apfel statt Birne also. Tréstlich fiir alle,
die einen dicken Po haben.

BITTE NICHT ODER NICHT AUF
EIGENE FAUST ABNEHMEN

e Schwangere und Stillende sollten nicht diiten.

* Menschen mit chronischen Erkrankungen (Blut-
hochdruck, Diabetes Typ I1) sollten ihren Arzt kon-
sultieren, bevor sie die BRIGITTE-Diidt machen.

¢ Ubergewichtige Kinder gehoren in die Hand
von Fachirzten. Infos iiber Abnehmprogramme
z.B. bei der Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklirung: www.bzga-kinderuebergewicht.de

DA FEHLT DOCH NOCH WAS?
Richtig: Bewegung. Die macht nicht nur das Ab-

nehmen leichter, sie gehdrt zum Leben dazu, damit
wir uns wohl fithlen. Schon ein flotter Spaziergang
setzt Gute-Laune-Hormone frei. Eigentlich wissen
wir das seit Langem, miissen dennoch immer wie-
der unseren inneren Schweinehund besiegen. Viel-
leicht liegt es daran, dass wir noch nicht das Rich-
tige fiir uns gefunden haben. Oder in Routine
versinken: das ewige Bahnenziechen im Schwimm-
bad, der Step-Kurs, den wir seit Jahren belegen.
Dann wird es Zeit, etwas Neues zu probieren. Es
ist ohnehin ratsam, immer mal andere Muskeln
zu trainieren, der Mensch braucht Abwechslung.
Und nicht vergessen: Auch (kleine) Verinderungen
im Alltag bewirken etwas — mal einen anderen Weg
zur Arbeit nehmen, Treppe statt Fahrstuhl usw.
Einige Beispiele fiir mehr Alltagsbewegung finden
Sie auf Seite 168/169 und auf den darauf folgen-
den Seiten vier kurze, knackige Fitnessprogramme:
5-Minuten-Workouts, mit denen Sie alle wichtigen
Muskelgruppen trainieren kénnen.

Einleitung 11
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ENERGIEDICHTE

Das Geheimnis
der Energiedichte

Viel zu lange haben wir beim Abnehmen auf die
Kalorien vertraut. Dabei gibt es etwas viel Effektiveres, was uns
obendrein mehr Freiheit beim Essen ldsst

nergie ist unser Motor. Damit er richtig
lduft, essen und trinken wir. Allerdings nei-
gen wir dabei zu Ubertreibungen — und
kriegen prompt die Quittung. Denn im
Korper geht keine Energie verloren: Was wir zu viel
essen, wird als Fett gespeichert. Wer abnehmen will,
versucht meist, Kalorien zu spa-

HABEN KALORIEN
JETZT AUSGEDIENT?

Nein. Sonst hitten wir keinen Uberblick iiber Soll
und Haben unserer tiglichen Energiebilanz.
Uberholt ist aber, sich beim Essen allein daran zu
orientieren. Denn eine Zahl

ren, indem erweniger isst. Klappt
cher nicht. Die Losung; sich satt
essen und dabei Kalorien sparen.
,So funktioniert abnehmen nach
dem Prinzip der niedrigen Ener-
giedichte, sagt Professor Volker
Schusdziarra, ~ Ernihrungswis-
senschaftler und Gastroentero-
loge an der TU Miinchen, ,da-
mit braucht niemand auf seine
Schmankerln zu verzichten.“

wie 500 Kalorien verrit nicht,
ob wir davon satt werden.
Maf3geblich ist die Nahrungs-
menge, weil die Magendeh-
nung das Sittigungsgefiihl aus-
Offenbar funktioniert
dieses Signalsystem ziemlich

16st.

zuverlissig: Schusdziarra und
sein Team haben herausge-
funden, dass wir bei den drei
Hauptmahlzeiten meist  die

Was genau hat es mit diesem
Prinzip auf sich? Vor allem sollten die Mahlzeiten
moglichst wenig Kalorien pro Gramm oder Portion
haben. ,Lebensmittel mit geringer Energiedichte
sind in der Regel sechr wasserhaltig. Dieses ein-
gebaute Wasser sittigt gut®, so Volker Schusdziarra.
Ein Beispiel zur Berechnung der Energiedichte:
Ein 150 Gramm schwerer Apfel liefert 78 Kilo-
kalorien. Teilt man 78 durch 150, erhilt man die
Energiedichte: 0,5 keal/g.

gleiche Menge essen. Die Kalo-
rienmengen, die wir sonst noch zu uns nehmen,
schwanken aber erheblich. Da kommt einiges on
top: der Kuchen am Nachmittag, die Chips am
Abend. Umso wichtiger, sich bei den Hauptmahl-
zeiten satt zu essen. Nicht weniger, sondern anders
essen, lautet das Motto. Und dabei auch persén-
liche Vorlieben beriicksichtigen. Ein Beispiel: Wer
gern Waurstbrot isst, wird sich stattdessen ungern
fiir Obst entscheiden. Hier wire ein Schinkenbrot
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eine gute Alternative: Eine dicke Scheibe Vollkorn-
brot (40 Gramm), mit 35 Gramm Salami belegt,
ergibt eine Essensmenge von 75 Gramm und liefert
210 Kilokalorien; Energiedichte: 2,8 kcal/g. Das
Brot etwas diinner (25 Gramm) und dafiir mit iip-
pigen 50 Gramm Schinken belegt, ergibt ebenfalls
75 Gramm Menge bei nur 110 Kilokalorien und
einer Energiedichte von 1,5 kcal/g. Klingt tiberzeu-
gend. Besonders, wenn man folgende Rechnung
aufmacht: Angenommen, man wiirde jeden Tag
zwei Salamibrote essen, hitte man im Vergleich
zum Verzehr von zwei Schinkenbroten tiglich nach
einem Jahr 73000 Kalorien mehr aufgenommen.
Das entspricht zehn Kilo Fettgewebe!

WAS IST EINE HOHE, WAS EINE
NIEDRIGE ENERGIEDICHTE?

Laut der Technischen Universitit Miinchen hat
sich folgende Einteilung bewihrt:

niedrige Energiedichte: bis 1,5 kcal/g
mittlere Energiedichte: von 1,6 bis 2,4 kcal/g
hohe Energiedichte: ab 2,5 kcal/g

Wenig iiberraschend: Ganz vorn bei den Guten
sind Gemiise (0,2 kcal/g) und Obst (0,5 keal/g),
auch mageres Fleisch kann sich sehen lassen (1,2—
1,4 kcal/g). Abgeschlagen: Siiffigkeiten und Ge-
bick mit Werten von 4 oder 5 — sie enthalten kaum
Wasser, aber viel Fett.

SONDERROLLE
FLUSSIGE KALORIEN

Laut Energiedichte wiren Cola, Saft oder Frucht-
molke im griinen Bereich, da ja jede Menge Wasser
drinsteckt. Doch diese Getrinke machen nicht satt
und enthalten auflerdem Zucker. Anders als bei
fester Nahrung hat der Magen mit Fliissigkeiten
keine Arbeit und reicht sie gleich weiter. Die Kalo-
rien aber bleiben ,hingen® und addieren sich in

kurzer Zeit: Ein Liter Orangensaft oder Cola trinkt
sich schnell weg, und schon sind 420 Kalorien auf-
genommen — so viel enthilt z. B. eine Portion Spa-
ghetti Napoli, und die macht deutlich besser satt!
Deshalb: Sifte und Softdrinks wihrend einer Diit
nur selten genieflen, kalorienfreie Getrinke sind
unbegrenzt okay. Eine Zwitterrolle spielen Milch,
Joghurtdrinks, Smoothies sowie Cappuccino &
Co. Da stecken zwar nicht grade wenig Kalorien
drin, aber dank Eiweif8 oder Fruchtstiickchen sit-
tigen sie besser als Sifte und Limos. Trotzdem im-
mer die fettarme und zuckerfreie Variante wihlen.

DIE ENERGIEDICHTE

IM ALLTAG

Die BRIGITTE-Diit beherzigt schon linger, was
Wissenschaftler fiir das Verniinftigste halten: volle
Teller bei relativ wenig Kalorien. Daher sind alle
Mabhlzeiten in diesem Buch im griinen Bereich, den
jeweiligen Energiedichte-Wert (ED) finden Sie un-
ter dem Rezept. Beim Einkaufen von Fertigpro-
dukten kénnen Sie die Energiedichte ganz einfach
selbst berechnen. Auf den meisten Packungen wird
der Kaloriengehalt pro 100 Gramm angegeben.
Beispiel fettarme Milch: 46 kcal/100 g. 46 durch
100 teilen, macht eine ED von rund 0,5 kcal/g.

Lebensmittel mit niedriger Energiedichte (griin)
An denen kénnen Sie sich satt essen. Auf eine gute
Mischung achten. Kiloweise Obst zu verschlingen
wire einseitig. Auf der Umschlagseite dieses Buches
sind sie griin gekennzeichnet.

Lebensmittel mit mittlerer Energiedichte (gelb)
Davon keine zu groflen Portionen essen und am
besten noch Lebensmittel aus dem niedrigen Be-
reich dazunehmen. Sie sind gelb markiert.

Lebensmittel mit hoher Energiedichte (rot)
Nur in kleinen Portionen genieflen und immer mit
Lebensmitteln niedriger ED ,verdiinnen®.

Energiedichte 13
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Fiir jeden Tag —
mittags & abends

Was koche ich heute? Falsche Frage... Was koche ich heute
nicht? So viele verlockende Rezepte! Es gibt Vegetarisches,
Gerichte mit Fleisch oder Fisch, kalte und warme Suppen
und — das Beste zum Schluss — kostliche Siif$speisen

14 Fiir jeden Tag



agliatelle mit
Kumin-OrangensoBe,
Rezept Seite 40

Fiir jeden Tag 15




HAHNCHEN IN SCHOKO-INGWER-SOSSE

1 Portion

ZUTATEN 120 g Zucchini, 1 Hahnchenbrustfilet

ohne Haut (120 g), Salz, weiBer Pfeffer, 2 TL Olivendl,
kohlensaurehaltiges Mineralwasser, 1 Packchen
TK-Suppengriin (50 g), 1 Knoblauchzehe, 15 g frische
Ingwerknolle, 72 TL Weizenmehl, 2-3 EL Balsamessig,
25 g Zartbitter-Kuvertiire oder Schokolade

(70 % Kakaoanteil), 2 TL Zucker, Cayennepfeffer

SO GEHT’S Zucchini in feine Scheiben schneiden. Hihn-
chenfilet salzen, pfeffern und in 1 TL Olivend! in einer mit-
telgroffen beschichteten Pfanne von einer Seite anbraten.
Eventuell 1-2 EL Mineralwasser zuftigen. Filet wenden,
Zucchini zugeben, kurz im Bratsud schwenken, dann 2 EL
Mineralwasser zugeben und beides 5-7 Minuten zugedeckt

garen. In einer kleinen Pfanne restliches Olivendl, Suppen-
griin, gehackten Knoblauch und Ingwer bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten anrosten. Mit Mehl bestiuben. ¥ Tasse
Mineralwasser, 2 EL Balsamessig, gericbene Schokolade
und Zucker zugeben und in der offenen Pfanne ca. 3 Mi-
nuten einkochen lassen. Sofle mit Salz, Cayennepfeffer,
eventuell Balsamessig abschmecken und mit Hihnchen-
filet und Zucchini anrichten.

DAZU 65 g vorgegarter Naturreis

FERTIG IN 20-25 Minuten PORTION ca. 505 kcal,
E429,F189g,KH41g,ED 0,9

16 Fiir jeden Tag
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TOMATEN-KOKOS-SUPPE

2 Portionen

ZUTATEN 2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 20 g Ingwer-
knolle, 4-5 TL Tomatenmark, 200 ml fettreduzierte Kokos-
milch (14 g Fett), 2 | Instant-Misosuppe oder Gemuse-
brihe, Jodsalz, 72 TL 5-Gewurze-Pulver, 60 g Kartoffeln,
150 g Cocktailtomaten, einige Minzebléttchen

SO GEHT’S Zwicbeln in feine Ringe schneiden. Knoblauch
und Ingwer fein hacken und mit Tomatenmark, Kokos-
milch und Bouillon aufkochen. Jodsalz und Gewiirz zu-
geben und alles 10 Minuten bei kleiner Hitze zugedecke

kochen. Kartoffeln schilen, fein reiben und zugeben. Wei-
tere 10 Minuten kochen. Suppe mit Salz abschmecken, mit
Tomatenhilften und Minze garnieren.

DAzU pro Portion 4 Miniknacke mit Sesam und Mohn

FERTIG IN 30 Minuten PRO PORTION ca. 250 kcal,
E 8 g, 13 g Fett, KH 25 g, ED 0,4

TIPP Restliche Kokosmilch einfrieren oder fiir ,,Limet-
ten-Kokos-Reis* (Seite 37) verwenden.

Fiir jeden Tag 17
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FETA-KARTOFFELN MIT BIO-WURZELN

1 Portion

ZUTATEN 1 gekochte Kartoffel (200 g) oder 1 Back-
kartoffel aus dem Kuhlregal, 50 g Feta-Kase (22 g Fett),
2 Bio-Zitrone, Salz, weiBer Pfeffer, 1-2 EL Schnittlauch-
rélichen (frisch oder TK), 200 g Bio-M&hren, 4 Schalotten,
1 Knoblauchzehe, 80 ml Karottensaft, je 1-2 Prisen
Kurkuma, Kiimmel und Koriander, 1 TL Tomatenmark,
1-2 EL Dickmilch (1,5 % Fett), 1 EL Sonnenblumenkerne

SO GEHT’S Backofengrill vorheizen. Gepellte Kartoffel der
Linge nach halbieren und mit einem Léffel aushéhlen.
Kartoffelmasse und Kise grob hacken und mitabgeriebener

18 Fiir jeden Tag

Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch
unterheben und Mischung in die Kartoffelhilften fiillen.
Mohrenstifte, Schalottenwiirfel und zerdriickten Knob-
lauch mit Karottensaft, Gewiirzen, Salz, Tomatenmark und
50 ml Wasser aufkochen und etwa 8 Minuten offen schmo-
ren. Dickmilch unterrithren und Méhren mit Salz und
Zitronensaft abschmecken. Kartoffelhilften auf Mohren
anrichten, alles mit Sonnenblumenkernen bestreuen.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 440 kcal, E 19 g,
F17 g,KH50g, ED 0,6



= —
TORTILLA MIT PAPRIKA-KAPERN-SOSSE

1 Portion

ZUTATEN 1 rote Paprikaschote (150 g), 1 Schalotte,

100 ml klare Hiihnerbouillon, 1 EL Rotwein- oder Sherry-
Essig, je 1-2 Prisen Koriander, Kumin und Piment,

1 TL HartweizengrieB, 1 Fenchelknolle (150 g), 2 Safran-
faden, 1 TL Olivendl, Salz, Pfeffer, 100 g vorgekochte
kurze Nudeln (z. B. Penne), 2 Bio-Eier (GroBe S),

1 EL Magerquark, 2 EL Milch (1,5 % Fett), 1 EL Kapern

SO GEHT’S Paprika und Schalotte klein schneiden und mit
Hiihnerbouillon, Essig und Gewiirzen aufkochen. Grief§
zugeben und bei kleiner Hitze 10 Minuten zugedeckt diins-
ten. Fenchelgriin abschneiden und beiseitelegen, Fenchel in

-

e
T

Stiicke schneiden und zusammen mit dem Safran in einer
beschichteten Pfanne in Olivensl anbraten. Salzen, pfef-
fern. 2 EL Wasser oder Bouillon zugeben und 4-6 Minuten
zugedeckt diinsten. Nudeln unterriihren. Eier, Quark,
Milch, gehacktes Fenchelgriin, Salz und Pfeffer verquirlen.
Eimasse in die Gemiise-Pfanne gieffen und etwa 10 Minu-
ten bei mittlerer Hitze backen. Paprika piirieren. Sofle mit
Gewiirzen abschmecken und Kapern unterriihren. Tortilla
mit Sofle anrichten.

FERTIG IN 35-40 Minuten PORTION ca. 455 kcal, E 28 g,
F17 g, KH 46 g, ED 0,9
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=
LINSEN-BOBOTIE

1 Portion

ZUTATEN 1 Zucchini (150 g), 1 TL Olivendl, Mineral-
wasser, 10 g frische Ingwerknolle, 1-2 Schalotten,

30 g rote Linsen, je 1-2 Prisen gemahlener Koriander,
Kimmel und Piment, 1 Prise Zucker, Salz, 1 Tomate
(70 g), 1 Minibanane (100 g), 100 ml Milch (1,5 % Fett),
1 Bio-Ei (GréBe M), Chiliflocken

S0 GEHT’S Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas
Stufe 4 vorheizen. Zucchinischeiben in einer kleinen Pfanne
in Olivens! anbraten. Eventuell 1-2 EL Mineralwasser zu-
figen. Ingwer und Schalotte fein hacken. Mit Linsen, Ge-
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wiirzmischung, Zucker, Salz und 3-4 EL Mineralwasser
aufkochen. Etwa % Portion Zucchini, Tomatenwiirfel und
Bananenscheiben unterriihren. Alles in eine flache ofen-
feste Form (Inhalt 500 ml) geben. Mit restlichen Zucchini-
scheiben abdecken. Milch, Ei, 1 Prise Salz und Chiliflocken
verquirlen und iiber die Zucchini gieen. Im Backofen etwa
25 Minuten backen.

FERTIG IN 40 Minuten PORTION ca. 375 kcal, E 22 g,
F13 g, KH 41 g, ED 0,7



. ZWIEBELFISCH MIT ERBSENPUREE

ZUTATEN 1 rote Zwiebel (50 g), 1 Tomate (ca. 70 g),

150 ml klare Hihnerb:i L;illon, 1 TL Thymian (frisch oder
gerebelt), 1 EL Aprikosen-Fruchtaufstrich oder Mango-
Chutney, Salz, 1 TL Olivendl, 150 g Alaska-Seelachsfilet,
Pfeffer, EdelstBpaprika, Y2 Zitrone, 150 g Kartoffeln,

EL Naturjoghurt (1,5 % Fett), 50 g Kichererbsen aus der
Dose, 2 TL gerdstet: Pinienkerne

SO GEHT’S Backofen auf 180 Grad, Umluft 160 Grad, Gas
Stufe 3 vorheizen. Zwiebel in diinne Ringe schneiden. To-
mate vierteln, die Kerne herauslgsen und fein hacken.
Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Bouillon, Thymian-
blittchen, Tomatenk%fne und Zwiebel aufkochen und etwa

4 Minuten offen diinsten. Zwiebelsud durch ein Sieb gie-
Ben, dabei den Sud auffangen und zur Seite stellen. Zwiebel,

1 Portion

Tomatenstreifen und Fruchtaufstrich

salzen. Eine ofenfeste Form mit % TL
hineingeben, mit Salz, Pfeffer und Papri
1-2 EL Zitronensaft betriufeln. Zwie
Fisch verteilen. Im Backofen auf der mitt
12-14 Minuten (je nach Dicke) garen. I
feln schilen, wiirfeln, im Zwiebelsud au
Minuten garen. Restliches Ol und Joghu
feln grob stampfen. Kichererbsen zugeb
Zitronensaft und Salz abschmecken. Fis
nen bestreuen und mit Erbsenpiiree anri

FERTIG IN 30 Minuten PORTION ca. 475
E36g,F11g,KH51g,EDO0,7
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SPARGEL MIT EI-TOMATEN-SALSA

1 Portion

ZUTATEN 1 Tomate (ca. 100 g), 1 EL Tomatenketchup,
Y2 EL Olivendl, 1 hart gekochtes Bio-Ei, 1 EL Kapern,
8 Schnittlauchhalme, Tabasco, Salz, 1 Prise Zucker,
400 g gruiner Spargel oder Brokkoli

SO GEHT’S Tomate vierteln, Kernmasse herauslosen, hacken
und mit Tomatenketchup und Ol verrithren. Tomaten-
fleisch fein wiirfeln, %2 Ei, Kapern, Schnittlauch hacken.
Zweite Eihilfte in Scheiben schneiden. Alle Zutaten mi-
schen und mit Tabasco, Salz und Zucker abschmecken.

Spargel waschen, das holzige Ende abschneiden und das
untere Drittel diinn schilen. Spargel in wenig kochendem
Wasser im Spargeltopf etwa 8 Minuten diinsten oder im
Dimpfeinsatz des Dimpftopfes nach dem Aufkochen etwa
5 Minuten dimpfen. Herausnehmen und mit Eischeiben
und der Ei-Tomaten-Salsa anrichten.

DAZU 150 g Pellkartoffeln

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 365 kcal, E 19 g,
F14g,KH40g,EDO0,5
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HAHNCHEN AUF BUNTEM LINSENSALAT

1 Portion

ZUTATEN 125 g Hahnchenbrust-Innenfilets, 1-2 Knob-
lauchzehen, 2 TL Garam masala oder milder Madras-
Curry, Salz, 2 Bio-Zitrone, 1 Handvoll Blattspinat oder
Blattsalat, 80 g Sommerpflaumen, 1 Lauchzwiebel,

1 EL Olivendl, 1 TL flissiger Honig, 2 EL Naturjoghurt

(1,5 % Fett), Pfeffer, 50 g Linsen aus der Dose

S0 GEHT’S Hihnchenfilets mit zerdriicktem Knoblauch,
Garam masala, Salz und etwas abgeriebener Zitronenschale
vermengen. Spinat vorbereiten. Pflaumen und Lauchzwie-
bel klein schneiden. Fleisch in Olivensl knusprig braten.
Pflaumen dazugeben und kurz mitbraten. Filets und Pflau-

o= 3
Liahilod'y

men herausnehmen. Filets eventuell auf einen Spief§ ste-
cken. Zitronensaft, Honig, Joghurt und 1-2 EL Wasser in
den Bratsud geben und verriihren. Soffe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Linsen, Lauchzwiebel, Filets und Pflaumen
auf Spinat anrichten und mit Joghurtsofle betriufeln.

FERTIG IN 20 Minuten PORTION ca. 385 kcal, E 35 g,
F14 g9, KH28 g, ED 0,9

TIPP Anstatt der kleinen Hahnchenbrust-Innenfilets
Puten- oder Hdhnchenbrust nehmen und in passende
Stlicke schneiden.
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= E—
PARMESANSUPPE MIT TORTELLONI

1 Portion

ZUTATEN 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 Kartoffel

(70 @), 1 Zucchini (100 g), 100 ml Instant-Gemusebrihe,
100 ml Milch (1,5 % Fett), 30 g frisch geriebener
Parmesankase, 1 TL kérniger Senf, Salz, weiBer Pfeffer,
Muskat, 100 g vorgegarte Tortelloni mit Kasefillung
(Kuhlregal), etwas Gartenkresse

S0 GEHT’S Schalotte und Knoblauch fein hacken. Kartoffel
und Zucchini in feine Wiirfel schneiden. Gemiise, Brithe
und Milch in einem hohen Topf aufkochen und etwa
8 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Eventuell eine Kelle
Stiickiges herausnehmen und restliche Suppe piirieren. Kise

und Senf zugeben, unterrithren und mit Salz, Pfeffer und
gericbenem Muskat abschmecken. Tortelloni nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten und heiff mit Parmesansuppe
und Gemiisestiickchen anrichten. Mit Kresse bestreuen.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 465 kcal, E 26 g,
F16 g, KH 53 g, ED 0,9

TIPP Statt Parmesan 50 g Land-Kochkése (20 % Fett
i. Tr.) verwenden. Kochk&se enthalt Kimmel, darum
schmeckt er noch einen Tick wirziger. Kochkéase ist
fett- und kaloriendrmer als Parmesan.




= —
TOMATENNUDELN AUS DEM WOK

1 Portion

ZUTATEN 2 Tomaten (100 g), 1 Knoblauchzehe, 10 g
frische Ingwerknolle, 50 g Shiitake-Pilze oder Champig-
nons, 2 Lauchzwiebeln, V2 rote Paprikaschote, 1 Tasse
Instant-Gemisebriihe, 1 TL Rapsél, Salz, 30 g Wok-
Instant-Nudeln, 100 g Mungobohnensprossen, Chili-
flocken, 1-2 TL helle japanische SojasoBe

SO GEHT’S Tomaten vierteln, Kerne herauslésen und ha-
cken. Tomatenviertel und -kerne beiseitestellen. Knoblauch
und Ingwer fein hacken. Die Stiele der Shiitake-Pilze ent-
fernen, von beiden Pilzsorten die Hiite halbieren. Lauch-
zwiebeln in 3 cm lange Stiicke schneiden. Paprika wiirfeln.

Briihe zubereiten. Ol im Wok erhitzen. Pilze, Knoblauch,
Ingwer und Salz zuftigen und 2 Minuten unter Riihren bra-
ten. Dabei eventuell 1-2 EL Briihe zugeben. Lauchzwie-
beln, Tomatenviertel und -kerne zugeben und alles etwa
1 Minute braten. Nudeln, Sprossen, Chili, Sojasofle und
3—4 EL Briihe zugeben und 30-40 Sekunden unter Riihren
braten. Eventuell restliche Briihe zugieffen und anrichten.

FERTIG IN 20 Minuten PORTION ca. 360 kcal, E 13 g,
F 15 g, KH 45 g, ED 0,6

TIPP Japanische SojasoBe ,Shoyo“ ist diinnflissiger
und milder als chinesische SojasoBe.
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1 Portion
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ZUTATEN 1 Putenoberkeule (550 g), Meersalz, 1 TL
Thymian (frisch oder gerebelt), 1-2 Prisen Kurkuma,
grober Pfeffer, 1 EL Olivendl, 100 ml klare Hihnerbouillon,
1 Orange (250 g), 1 Knoblauchzehe, 20 g frische Ingwer-
knolle, 1 Lorbeerblatt, 3 Schalotten, 100 g Mdhren,

1-2 TL helle japanische SojasoBe, 1 Chicorée (80 g)

SO0 GEHT’S Backofen auf 150 Grad, Umluft 130 Grad, Gas
Stufe 1-2 vorheizen. Fleisch kalt abspiilen, trocken tupfen
und die Haut abtrennen. Keule mit Meersalz, Thymian-
blittchen, Kurkuma und Pfeffer einreiben. Olivensl in
einem Briter mit Deckel erhitzen und das Fleisch von allen
Seiten bei mittlerer Hitze anbraten. Briihe, Saft von einer

halben Orange, Knoblauch, Ingwer und Lorbeerblatt zu-
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geben und zugedeckt im Backofen 45 Minuten schmoren.
Geschilte Schalotten und Mahrenstiicke zugeben und wei-
tere 45 Minuten schmoren. Keule herausnehmen, das
Fleisch vom Knochen trennen und in zwei Portionen teilen.
Eine Portion fiir ,,Spicy Thai-Gefliigelsalat“ (Seite 76) abge-
decke kalt stellen oder einfrieren. Bratensofe mit Sojasofie
und Pfeffer abschmecken. Chicoréeblitter in der Sof3e kurz
zugedecke andiinsten. Restliche Orange in Stiicke schnei-
den und unter das Gemiise mischen. Restliches Fleisch mit
Chicorée, Gemiise und Orangensof3e anrichten.

FERTIG IN 1 Stunde 45 Minuten PORTION ca. 385 kcal,
E32g,F 159, KH 27 g, ED 0,6



GEMUSE-TAJINE MIT LAMMMEDAILLON

1 Portion

ZUTATEN 2 Kartoffeln, 1 Mohre, 2-3 Schalotten, 100 g
Lammriicken- oder Schweinefilet, Salz, Pfeffer, 2 TL
Olivendl, 1 TL gelbe Senfsaat, je 2-3 Prisen Kumin und
EdelstiBpaprika, 1 Lorbeerblatt, 150 ml Lammfond oder
klare Hiihnerbouillon, 100 g TK-Brokkoli, 1 EL Natur-
joghurt (1,5 % Fett), evtl. 50 g Granatapfelkerne

SO GEHT’S Backofen auf 160 Grad, Umluft 140 Grad, Gas
Stufe 3 vorheizen. Kartoffeln und Méhre in dicke Spalten
schneiden. Schalotten abziehen. Das Filet salzen und pfef-
fern. Olivendl in einer mittelgroffen Pfanne bei mittlerer
Hitze erhitzen. Filet von beiden Seiten jeweils 60-90 Sekun-
den anbraten. Fleisch herausnehmen, in Alufolie wickeln

und im Backofen weitergaren. Kartoffeln, Méhre und Scha-
lotten in den Bratsud geben und unter Riihren 2-3 Minuten
anbraten. Senfsaat, Gewiirze, Lorbeer und Lammfond zu-
geben und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten zugedeckt
diinsten. Brokkoli zugeben und weitere 5 Minuten offen
garen. Das Fleisch aus der Alufolie wickeln. Fleischsaft und
Joghurt zum Gemiise geben und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Fleisch und Gemiise anrichten und eventuell
mit Granatapfelkernen bestreuen.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 330 kcal,
E28g,F12g,KH 26 g, ED 0,5
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TOMATEN-PILZ-SPAGHETTI

1 Portion

ZUTATEN 1 Zwiebel, 50 g Champignons, 1 Knoblauch-
zehe, 1 TL Olivendl, Salz, weiBer Pfeffer, 80 g fertige
TomatensoBe aus dem Glas, 50 g Rduchertofu,

1 TL Rotweinessig, 2 TL Zucker, je 2-3 Prisen EdelsuB-
paprika, Kumin und Zimt, 60 g Hartweizen-Spaghetti,
50 g TK-Erbsen oder Zuckerschoten

SO GEHT’S Zwiebel, Champignons und Knoblauch fein
wiirfeln und in einem kleinen Topf in Olivens! andiinsten.
Salzen und pfeffern. Tomatensofle, Tofuwiirfel, Essig, Zu-
cker und Gewiirze zugeben und 10 Minuten bei kleiner

Hitze zugedeckt schmoren. Soffe abschmecken. Spaghetti
nach Packungsanweisung kochen. Erbsen fiir die letzten
4 Minuten mitgaren. Nudeln und Erbsen abgief8en, abtrop-
fen und mit der Tomaten-Pilz-Sof8e anrichten.

FERTIG IN 25-30 Minuten PORTION ca. 440 kcal,
E21g,F12g,KH 61 g, ED 0,9

TIPPS Anstelle von Rauchertofu 75 g Putenkasseler
oder geraucherte Pute nehmen. Restliche Tomaten-
soBe fir ,,Scampi in Rosmarin-TomatensoBe*
(Seite 33) statt der Dosentomaten verwenden.
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GEMUSE-RISOTTO MIT LACHS

1 Portion

ZUTATEN: 2 Selleriestangen (80 g), 1 Méhre (60 g),

1 Zwiebel (30 g), 1 TL Olivendl, 50 g Risotto pronto mit
getrockneten Tomaten, 300-400 ml Fischfond,

1 Tomate, 150 g MSC-Wildlachs, Salz, Zitronenpfeffer,
weiBer Balsamessig, 2-3 Estragonstangel

50 GEHT'S Sellerie, Mohre und Zwiebel in 1 cm grofie Wiir-
fel schneiden und in Olivenél andiinsten. Risotto zugeben
und ebenfalls kurz andiinsten. 150 ml Fischfond und ge-
hackte Tomate zugeben. Alles aufkochen und bei kleiner

Hitze etwa 12 Minuten zugedeckt garen. Eventuell noch
etwas Fond zugeben. Inzwischen restlichen Fischfond auf-
kochen. Lachs zuftigen und 2—4 Minuten bei kleiner Hitze
pochieren. Risotto mit Salz, Pfeffer und ein paar Spritzern
Essig abschmecken. Lachs auf Risotto anrichten und mit
Estragonblittchen bestreuen.

FERTIG IN 20-25 Minuten PORTION ca. 475 kcal,
E 389, F 159, KH 47 g, ED 0,8
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ZANDER AUF PORREE-RAHM-GEMUSE

1 Portion

ZUTATEN 1 rote Zwiebel, 2 Aprikosen, 1 Porreestange
(150 g), 1 Lorbeerblatt, 1 TL flissiger Honig, 50 ml
naturtriiber Apfelsaft, 150 g Zanderfilet mit Haut (frisch
oder TK), Salz, 2 EL Frischkase mit Joghurt (13 % Fett),
Kerbel- oder Basilikumblattchen, weiBer Pfeffer

SO GEHT’S Zwiebelringe, halbierte Aprikosen, grobe Porree-
stiicke, Lorbeer, Honig und Apfelsaft in einen Dimpftopf
geben. Fisch salzen und mit der Hautseite aufden Dimpfein-
satz (Fischfilet ohne Haut auf ein Stiick Butterbrotpapier)
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geben. Topf schliefen und aufkochen. Wenn Dampf aus-
tritt, auf kleine Hitze schalten und je nach Fischdicke etwa
4-6 Minuten dimpfen. Fisch herausnehmen. Frischkise
und Kerbelblittchen unter das Gemiise rithren und kriftig
mit Pfeffer und etwas Salz abschmecken. Fisch ohne Haut
auf Gemiise anrichten und mit Kerbelsof3e betriufeln.

FERTIG IN 20 Minuten PORTION ca. 305 kcal, E 35 g,
F7g,KH24g,EDO0,7



=
GEBACKENE ZUCCHINI MIT TOMATEN

1 Portion

ZUTATEN 50 g Sojaflocken nach Hackfleischart (Reform-
haus), 1 Bio-Ei (GroBe M), je 2-3 Majoran- und Peter-
siliensténgel, 72 TL italienische Gewlrzmischung, 1-2
Prisen gemahlener Kardamom, 2 EL geriebener Par-
mesankase, Salz, Pfeffer, 1 Zucchini (250 g), 1-2 Lauch-
zwiebeln, 1 TL Olivendl, 150 ml Instant-Gemusebrihe,
100 g Cocktailtomaten, 100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

SO GEHT’S Sojahack nach Packungsanweisung quellen las-
sen, dann mit Ei, gehackten Kriutern, Gewiirzen, Parmesan
verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Backofen
auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4 vorheizen.

Zucchini lings halbieren und aushéhlen. Zucchinifleisch
und Lauchzwiebeln hacken und in Olivensl ca. 3—4 Minu-
ten diinsten. Unter die Sojamischung rithren und in die
Zucchini fiillen. Zucchini in eine ofenfeste Form geben.
Gemiisebriihe zuftigen und im vorgeheizten Backofen etwa
30 Minuten auf der mittleren Schiene backen. Tomaten
nach 15 Minuten zugeben. Joghurt dazu anrichten.

FERTIG IN 20 Minuten ohne Wartezeit
PORTION ca. 430 kcal, E41 g, F 17 g, KH 28 g, ED 0,5
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MADRAS-CURRY-RISOTTO

1 Portion

ZUTATEN 150 g Méhren, 1 rote Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe, 50 g Risotto-Reis (z. B. Arborio, Carnaroli
und Vialone), 2-3 Prisen milder Madras-Curry,

2 Prisen gemahlener Kumin, 2 TL Rapsol,

300-350 ml Gemusebriihe, 3 EL Dosentomaten
oder Tomatensaft, 1 EL Frischkase mit Joghurt

(14 % Fett), V4 Zitrone, Salz, weiBer Pfeffer,

30 g Granatapfelkerne, einige Minzeblattchen

SOGEHT’S Mohrenscheiben, Zwiebel- und Knoblauch-
wiirfel, Reis und Gewiirze in einem kleinen Topfin Ol
bei mittlerer Hitze andiinsten. 150 ml heifle Briihe
unterrithren und die Fliissigkeit einkochen. 150 ml
Brithe und die Tomaten zugeben und weiterkochen,
bis der Reis al dente (bissfest) ist. Frischkise und even-
tuell etwas Briihe unterriihren. Risotto mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken, mit Granatapfel-
kernen und Minze anrichten.

FERTIG IN 30 Minuten PORTION ca. 355 kcal,
E8g,F12g,KH53 g, ED 0,8

KARTOFFEL-FISCH-GRATIN

1 Portion

ZUTATEN 150 g MSC-Lendfischfilet, 2 Bio-Zitrone,
150 g Kartoffeln, 2 TL Olivendl, 3-4 EL Gemdise-
briihe, 20 g Feta-Kase (22 g Fett), 2 Lauchzwiebeln,
100 g Tomaten, Salz, 1-2 Prisen gemahlener Piment,
2 TL Oreganoblattchen, 1-2 EL Kapern

SO GEHT’S Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad,
Gas Stufe 4 vorheizen. Fischstreifen in Zitronensaft
marinieren. Kartoffeln in diinne Scheiben hobeln und
in eine kleine, mit 1 TL Ol gefettete ofenfeste Form
dachziegelartig legen. Brithe dazugeben und im Back-
ofen 20-25 Minuten garen. Fisch, Kisewiirfel, Lauch-
zwiebelringe und Tomatenhilften mit Salz, Piment,
Oregano, abgeriebener Zitronenschale und Kapern
mischen. Fisch-Mix auf die vorgegarten Kartoffeln
geben, mit restlichem Ol betriufeln und weitere
10-15 Minuten im Backofen garen.

FERTIG IN 45 Minuten PORTION ca. 425 kcal,
E379,F149,KH 33 g, ED 0,7
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FORELLEN-CREPES MIT FENCHEL

1 Portion

ZUTATEN 1 Bio-Ei (GroBe M), 100 ml Milch

(1,5 % Fett), 1 TL TK-Gemischte Krauter, Salz,
2 EL Mehl (Type 1050), 1 Fenchelknolle (200 g),
Pfeffer, 12 Bio-Orange, 1 Tomate (ca. 70 g),

ca. ¥2 EL Rapsodl, 60 g Raucherforellenfilet,

1 TL Senf, 2 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

S0 GEHT’S Fi, Milch, Kriuter, 1 Prise Salz und Mehl
verriihren. Fenchelscheiben in 3-4 EL Wasser, Salz,
Pfeffer und etwas abgeriebener Orangenschale etwa
4-5 Minuten zugedeckt garen. Tomatenstreifen unter-
rithren, weitere 2 Minuten offen garen. Den Boden
einer mittelgroffen beschichteten Pfanne gleichmiflig
mit Ol auspinseln. Nacheinander zwei diinne Crépes
backen. Forellenfilet zerpfliicken, mit Senf, Joghurt,
ein paar Spritzern Orangensaft, Salz und Pfeffer ver-
rithren und die Creme auf die Crépes streichen. Auf-
rollen und mit Fenchelgemiise anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 470 kcal,
E36 g, F189,KH 40g, ED 0,8

SCAMPI IN ROSMARIN-TOMATENSOSSE

ZUTATEN 150 g rohe geschélte Garnelenschwanze,
2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 TL Rosmarin-
nadeln, %2 EL Olivendl, 1 Saftorange, 1 EL Apfel-
essig, V2 TL Zucker, 3-4 Petersilienstangel, Y2 Dose
Cherrytomaten (140 g), 5 griine Oliven ohne Stein,
evtl. 1 Salatblatt, 1 Weizenbroétchen (30 g)

SO GEHT’S Garnelen abspiilen, trocken tupfen und
den schwarzen Darm entfernen. Zwiebelringe, zer-
driickten Knoblauch und Rosmarin in Olivensl 4 Mi-
nuten in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze an-
diinsten. Orangensaft, Essig, Zucker, grob gehackte
Petersilie und Tomaten zugeben und weitere 5 Minu-
ten diinsten. Garnelen und Oliven auf die Tomaten-
sofle legen und etwa 3—4 Minuten zugedeckt garen.
Mit Salatblatt und Brétchenscheiben anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 380 kcal,
E359,F11g,KH31g,EDO0,7

TIPP Restliche Dosentomaten flir ,,Pasta mit
American Sugo“ (Seite 39) verwenden.

1 Portion
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LACHS MIT BUNTER HIRSE

1 Portion

ZUTATEN 1 Tomate (ca. 100 g), V2 rote Paprikaschote,

1 Minigurke, 1 Lauchzwiebel, 1 TL Olivendl, 1 TL milder
WeiBweinessig, grobes Meersalz, 2 Zitrone, Pfeffer,
100 g MSC-Wildlachsfilet ohne Haut (frisch oder TK),

1 Thymianzweig, 40 g Hirse, 120 ml Instant-Misosuppe
oder Gemusebriihe, 1 Knoblauchzehe

S0 GEHT’S Tomate, Paprika und Gurke fein wiirfeln. Lauch-
zwiebel hacken. Gemiise mit Ol, Essig, 1 TL Wasser und
Meersalz verriihren und mit etwas Zitronensaft und Pfeffer
abschmecken. Lachs mit 1 TL Zitronensaft betriufeln, sal-
zen und mit Thymianzweig belegen. Lachs in zwei Bogen

nasses Pergamentpapier einwickeln und in einen Dimpf-
einsatz setzen. Hirse in einem Sieb heif§ abwaschen, dann
kalt abspiilen. Misosuppe, Knoblauchzehe und 1 Prise
Meersalz im Dimpfropf aufkochen. Hirse zugeben.
Dimpfeinsatz mit Lachs einsetzen, etwa 4 Minuten bei
mittlerer Hitze garen. Lachs herausnehmen. Hirse weitere
2-3 Minuten zugedeckt garen. Hirse und Gemiise verriih-
ren und mit Lachs anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 385 kcal,
E 26 g, 13 g Fett, KH 41 g, ED 0,7

Fiir jeden Tag 35




TURKISCHE JOGHURTSUPPE

1 Portion

ZUTATEN 200 g Naturjoghurt (1,5 % Fett),

100 ml Kefir, 2 Bio-Zitrone, 1 Messerspitze gemahlener
Kumin, 100 g vorgegarter Rotkohl (Glas oder

Beutel), 2 EL Kichererbsen aus der Dose, 50 g Krebs-
fleisch, 2-3 Prisen gerostete Sesamsaat

SO GEHT'S Joghurt, Kefir, 2 EL Wasser, etwas abgeriebene
Zitronenschale und Kumin verriihren und %2 Stunde kalt
stellen. Rotkohl, Kichererbsen und Krebsfleisch in einen
tiefen Teller geben, mit kalter Joghurtsuppe begieflen und
mit Sesam bestreuen.

DAzU 3 Miniknacke mit Sesam und Mohn

FERTIG IN 10 Minuten ohne Wartezeit PORTION
ca. 365 kcal, E30 g, 11 g Fett, KH 33 g, ED 0,7
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TIPP Restliche Kichererbsen mit Sud in einem
Schraubglas kalt stellen und fir ,,Zwiebelfisch mit S
Mohren“ (Seite 34) verwenden.







BRACIOLE MIT SPINATNUDELN

2 Portionen

ZUTATEN 2 Knoblauchzehen, 2 Bund Petersilie,

Y2 rote Zwiebel, 2 getrocknete Tomaten, 15 g Voll-
kornsemmelbrésel, 1 EL frisch geriebener Parme-
sankase, 2 hauchdinne Rinderrouladen aus der
Keule a 100 g, Salz, Pfeffer, 1 TL Olivendl, %> Glas
Rinderfond (200 ml), > Paket Blattspinat mit Mozza-
rella (150 g), 125 g Dinkel-Fusilli, 100 g Tomaten

S0 GEHT’S Knoblauch, Petersilie, Zwiebel und Toma-
ten fein hacken. Brosel und Kise untermischen. %2 EL
davon abnehmen. Fleischscheiben salzen, pfeffern und
mit den Broseln bestreuen. Zusammenrollen und mit
Holzspieflen fixieren. In Olivendl bei mittlerer Hitze
kurz anbraten. Fond zugeben und ca. 1 Stunde zuge-
deckt schmoren. Spinat und Nudeln nach Packungs-
anweisung garen und mischen. Rouladen mit restli-
chen Broseln bestreuen und mit Tomatenscheiben,
Sofe und Spinatnudeln anrichten.

FERTIG IN 1 Stunde 30 Minuten PRO PORTION
ca. 475 kcal, E34g,F17 g,KH 47 g,ED 1,0

TIPP Rouladen garen lange, darum am besten
gleich die doppelte Menge zubereiten.

EIERFLOCKENSUPPE

2 Portionen

ZUTATEN 250 g TK-Wok-Gemduse, ¥2 | Rinderfond
oder Rindsbouillon, 20 g frische Ingwerknolle,

1 EL WeiBweinessig, 2-3 TL SojasoBe, 80 g magerer
Schweinebraten-Aufschnitt, 2 Bio-Eier (GréBe M),

6 Brot-Chips

S0 GEHT’S Gemiise nach Packungsanweisung kurz in
1-2 EL Wiasser auf hochster Stufe erhitzen und etwa
2 Minuten garen. Rinderfond, fein gehackten Ingwer,
Essig und Sojasof8e aufkochen. Bratenfleisch hacken
und dazugeben. Eier verquirlen und bei kleiner Hitze
langsam in die Suppe laufen lassen. Etwa 30 Sekunden
zichen lassen, dann mit einem Stibchen kriftig durch-
rithren. Gemiise zur Suppe geben und 2 Minuten er-
wirmen. Mit Brot-Chips anrichten.

FERTIG IN 15 Minuten PRO PORTION ca. 320 kcal,
E23g,F12g,KH 149, ED 0,6
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PASTA MIT AMERICAN SUGO

1 Portion

ZUTATEN 2 Selleriestangen (80 g), 2 Schalotten,

1 Knoblauchzehe, 2 TL Olivendl, %2 Dose Cherry-
tomaten (140 g), ¥4 TL gemahlener Zimt, 1 Nelke,
2 TL Italienische Krauter, 70 g deutsches Corned
Beef, 60 g Spaghetti integrali, Salz, 1 EL gehackte
Petersilie (frisch oder TK), 1-2 Prisen Zucker,
Tabasco

| so GEHT’s Sellerieblitter abschneiden und beiseite-

legen. Selleriestangen, Schalotten und Knoblauch fein
wiirfeln und in einem kleinen Topf in Olivens! kurz
andiinsten. Tomaten, Gewiirze und Fleischwiirfel zu-
geben und etwa 10 Minuten zugedeckt garen. Pasta
nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Peter-
silie zum Sugo geben, mit Zucker, Tabasco und Salz
abschmecken. Pasta abgieffen. 2-3 EL Nudelwasser
auffangen, mit der abgetropften Pasta zur Soffe geben
und mit Sellerieblittern anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 410 kcal,
E27g,F12g,KH 49 g, ED 0,8

TIPP Restliche Dosentomaten fiir ,Scampi in
Rosmarin-TomatensoBe“ (Seite 33) verwenden.

= E—
ZWEIERLEI-ERBSEN-SUPPE

2 Portionen

ZUTATEN 3 Lauchzwiebeln, 2 Knoblauchzehen,

1 EL Olivendl, 1 Dose Kichererbsen (240 g),

1 TL milder Madras-Curry, 400 ml Gemusefond
oder -briihe, 10 ml Bio-Milch (1,5 % Fett),

3 TL Kartoffelpireeflocken, 1 rote Paprikaschote
(200 g), 100 g Zuckererbsenschoten, Salz, Pfeffer,
50 g Schafkase (8 g Fett), ¥2 Bund Schnittlauch

S0 GEHT’S Lauchzwiebeln und Knoblauch fein hacken
und in Olivend! andiinsten. Kichererbsen, Curry und
Gemiisefond zugeben und aufkochen. 3—4 EL Kicher-
erbsen herausnehmen, den Rest piirieren. Milch zuge-
ben und aufkochen. Piireeflocken unterrithren und
1 Minute mit dem Schneebesen glatt riihren. Paprika
und Zuckererbsenschoten in Streifen schneiden und in
der Suppe 2-3 Minuten kochen. Restliche Kichererb-
sen zugeben, Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Kisestiicken und Schnittlauchhalmen anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PRO PORTION ca. 325 kcal,
E18g,F12g9,KH 37 g, ED 0,5
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ZUTATEN 250 g gleichméBig groBe Mohren, 2 Lauch-
zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 50 g Tofu oder Rauchertofu,
%> Chilischote, ¥ TL Kuminsaat, %2 EL Olivendl, 100 g
Beefsteakhack (Tatar), evtl. 2 EL klare Hihnerbouillon,
Salz, EdelstBpaprika, gemahlener Zimt

SO GEHT'S Méhren schilen. 1 grofie Tasse heifies Wasser in
einen Didmpftopf geben, Méhren in den Dimpfeinsatz le-
gen, Topf schlielen und aufkochen. Wenn Dampf austritt,
auf mittlere Hitze zuriickschalten und Mshren 4—6 Minu-

ten je nach Dicke ddmp
Tofu klein schneiden. Chil

rithren. Hackfleisch mit Salz, Papnka und 1-2 Prisen Zimi
abschmecken und mit den Mohren anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 335 kcal, E 33 g,
14 g Fett, KH 18 g, ED 0,7
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REISTOPF FRUTTI DI MARE

1 Portion

ZUTATEN 125 g TK-Frutti di Mare (Meeresfriichte-Mix),

75 g Zuckerschoten oder TK-Erbsen, 2 Zwiebel,

1 Fleischtomate (ca. 200 g), 200 ml klare Hiihnerbouillon,
1 Knoblauchzehe, 1 Messerspitze Kurkuma, 1 EL gehackte
Petersilie (frisch oder TK), 40 g Parboiled-Reis, 1 kleiner
Rosmarinzweig, 2 TL Olivendl, Salz, Cayennepfeffer

SO GEHT'S Meeresfriichte nach Packungsanleitung auf-
tauen. Zuckerschoten putzen. Zwiebel hacken. Tomate grob
wiirfeln. Hithnerbouillon, zerdriickte Knoblauchzehe, Kur-

kuma und Petersilie verriihren. Zwiebel, Reis und Rosma-
rinnadeln in Olivendl andiinsten. Gewiirzte Briihe und die
Hilfte der Tomatenwiirfel zugeben. Aufkochen und 10-12
Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt garen. Zucker-
schoten und Meeresfriichte zugeben. Weitere 5 Minuten bei
kleiner Hitze offen garen. Restliche Tomatenwiirfel unter-
heben, mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

FERTIG IN 25 Minuten ohne Wartezeit
PORTION ca. 390 kcal, E 25 g, F 11 g, KH 46 g, ED 0,5
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ZUTATEN 1 Zucchini (80 g), 50 g Champignons,

3-4 Cocktailtomaten, 1 Bund Rauke, 40 g geraffelter
Pizzakase (15 g Fett), 5-6 griine Oliven ohne Stein,

3 EL TomatensoBe aus dem Glas, Salz, grober
Pfeffer, 1 Yufka-/Filo-Teigblatt (80 g), 1 TL Olivendl,
2-3 Prisen Sumach oder EdelstiBpaprika

SO GEHT’S Backofen auf 220 Grad, Umluft 200 Grad, Gas
Stufe 5 vorheizen. Zucchini grob wiirfeln. Pilze und Toma-
ten halbieren. Die Hilfte der Rauke grob hacken. Alles mit
Kise, Oliven und 2 EL Tomatensofle vermengen. Salzen
und pfeffern. Teigblatt auf einem mit Backpapier ausge-

legten Backblech ausbreites

1 EL Wasser verriihren und

Fiillung in die Mitte geben. Seitenr3

Teigblatt aufrollen. Olivensl und 1 TL Wasser verruhren
und damit die Teigrolle bestreichen. Im Backofen ca. 12-15
Minuten backen. Mit Sumach wiirzen und auf restlicher
Rauke anrichten.

FERTIG IN 30 Minuten PORTION ca. 485 kcal,
E249,F149,KH659g,ED 1,3
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B g

ZUTATEN 2 EL pflanzliche Kochecreme (7 % Fett),

2 TL korniger Senf, Salz, 2 Lauchzwiebeln, 125 g Pfiffer-
linge, 80 g Cocktailtomaten, 1 EL frische Thymian-
blattchen, 1 Knoblauchzehe, 2 TL Olivendl,

Pfeffer, 150 g kiichenfertige Gnocchi (Kiihiregal)

S0 GEHT’S Kochcreme, Senf und 1 Prise Salz verriihren.
Lauchzwiebeln in 10 cm lange Stiicke schneiden. Phiffer-
linge putzen. Tomaten halbieren. Pilze, Thymian und zer-
driickten Knoblauch in einer kleinen Pfanne in Olivensl
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andiinsten. Lauchzwiebeln zugeben und weitere 2-3 Minu-

ten unter Rithren oder Schwenken garen. Tomaten unter-
mischen und das Ganze salzen und kriftig pfeffern. Gnocchi
nach Packungsanweisung zubereiten. Abgiefien, 2-3 EL
Kochwasser auffangen und mit Senfcreme und Gnocchi
verrithren. Gnocchi mit Pilzgemiise anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 400 kcal, E 8 g,
F11g9,KH 64 g, ED 0,9



e I——
OFENGEMUSE MIT SCHAFKASE-JOGHURT

2 Portionen

ZUTATEN 300 g Fingermdhren oder diinne Mdhren,

1 Kohlrabi mit Griin (ca. 200 g), 2 Knoblauchzehen,

1 EL Olivendl, 2 EL Orangensaft, je ¥4 TL Piment- und
Pfefferkorner, 1 Dose Kichererbsen (280 g), 1 rote
Zwiebel, 150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett), 40 g Schafkase
(19 g Fett), 2 EL Zitronensaft, einige Korianderblatter,

1 TL Gomasio (Sesam-Salz)

SO GEHT’S Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas
Stufe 4 vorheizen. Mohren und Kohlrabi schilen. Kohlra-
bigriin abschneiden und die schonen Blitter in feine Strei-

fen, Kohlrabi in lange Stifte schneiden. Gemiise, Knob-
lauchscheiben, Olivendl, Orangensaft, grob zerstofienen
Piment und Pfeffer vermischen. Auf ein Backblech verteilen
und 15 Minuten im Ofen garen. Kichererbsen, Kohlra-
biblitter und Zwiebelringe untermischen und weitere 5
Minuten in den Backofen geben. Joghurt, Schafkise und
Zitronensaft piirieren. Gemiise mit Joghurt anrichten und
mit Koriander und Gomasio bestreuen.

FERTIG IN 30 Minuten PRO PORTION ca. 410 kcal,
E20g, F 159, KH 46 g, ED 0,7

Fiir jeden Tag 45



= H—
ROMADUR-PASTA MIT LOWENZAHN

1 Portion

ZUTATEN 1-2 EL Kapern, 1 TL Olivendl, 180 ml Instant-
Gemusebriihe, 2-3 EL pflanzliche Kochcreme (7 % Fett),
2 Knoblauchzehen, 50 g Wok-Instant-Nudeln, 50 g
Léwenzahn oder Rauke, 50 g Romadur- oder Limburger
Weichkase (9 % Fett i. Tr.), 80 g Cocktailtomaten,
Muskat, Salz, weiBer grober Pfeffer

s0 GEHT’S Kapern in Olivens! in einer Pfanne knusprig
braten. Kapern herausnehmen. Gemiisebriihe, Kochcreme
und zerdriickten Knoblauch in die Pfanne geben und auf-
kochen. Wok-Nudeln zugeben und 3—4 Minuten bei mitt-

lerer Hitze kochen lassen. Lowenzahn grob hacken. Roma-
dur wiirfeln. Beides und die Tomaten unter die Pasta rithren
und ca. 2 Minuten erhitzen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Kapern bestreuen. Sofort servieren.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 395 kcal,
E20g,F 13g,KH 50 g, ED 0,8

TIPP Romadur und Limburger sind identisch:
Bis 180 g Gewicht heiBt der bayerische Rotschmier-
Weichkéase Romadur, dartiber Limburger.
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urkuma, 2 TL grober weiBer
2 Lauchzwiebeln,

sezwiebel, Paprika,
r -Linse'r_l, Kurkuma
5 Minuten bei mittlerer

Wraps auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
Mit Lauchzwiebelringen (1-2 EL zuriickbehalten) und Piz-
zakise bestreuen und mit restlicher Kochcreme betriufeln.
Tortilla-Wraps etwa 1-2 Minuten unter dem Grill tiber-
backen, herausnehmen und in breite Streifen schneiden.
Suppe piirieren 'und mit Salz und Pfeffer pikant abschme-
cken. Tomaten und restliche Lauchzwicbeln zugeben und
mit Tortillastreifen anrichten.

FERTIG IN 35 Minuten PRO PORTION ca. 360 kcal,
E18g, F11g,KH 47 g, ED 0,6
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LACHS MIT LIMETTENOL

ZUTATEN 2 EL Olivendl, 1 Limette, 70 g Eisbergsalat,

150 g Honig- oder Galia-Melone, 3 EL Naturjoghurt

(1,5 % Fett), grobes Meersalz, weiBer Pfeffer, 125 g MSC-
Lachsfilet (frisch oder TK), 2 EL Bratdl fur die Pfanne

$0 GEHT’'S Olivensl, 1 TL Limettensaft und abgeriebene
Limettenschale verriithren. Blattsalat in feine Streifen strei-
fen. Melone wiirfeln. Restlichen Limettensaft, Joghurt,
Meetsalz und Pfeffer verriihren. Fischfilet abspiilen und tro-
cken tupfen. Bratol in eine kleine beschichtete Pfanne ge-
ben! Pfanhe komplett mit einem Stiick Backpapier auslegen,

4.8 Fiir jeden Tag

1 Portion

das Papier soll iiber den Rand stehen. Pfanne erhitzen und
den Fisch bei mittlerer Hitze 2 Minuten braten. Wenden
und weitere 2-3 Minuten garen. Salat, Melone und Dres-
sing mischen. Fisch salzen, mit Limettenol betrdufeln und
mit Salat anrichten.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 340 kcal,
E28g,F15g,KH 21 g, ED 0,9

TIPP Das Bratoél wird nicht mitverzehrt, Sie kbnnen
es erneut verwenden.



COUSCOUS-TOMATE

1 Portion

ZUTATEN 3 EL Instant-Couscous, 2 TL Olivendl,

1 Fleischtomate (ca. 350 g), 2 Aprikosen, %2 rote Chili-
schote, 1-2 Lauchzwiebeln, 100 g Beefsteakhack
(Tatar), Salz, %2 TL arabische Gewurzmischung oder
Gyros-Gewurz, 1 TL gehackte Krauter (frisch oder
TK), 100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett), 1 TL Zitronensaft,
2-3 Prisen Gomasio (Sesam-Salz)

SO GEHT’S Backofen auf kleinster Stufe vorheizen. Cous-
cous in einen Topf geben, mit 60-80 ml siedendem Wasser
begiefen und 10 Minuten quellen lassen. Dann 1 TL Ol
unterriihren. Von der Tomate den Deckel abschneiden. To-
mate aush6hlen und im Backofen warm stellen. Aprikosen,
Tomateninneres und -deckel fein wiirfeln. Chilischote und

Lauchzwiebeln fein hacken, mit Hackfleisch in einer klei-
nen Pfanne in restlichem Ol kriimelig braten. Salzen und
wiirzen. Couscous, Aprikosen- und Tomatenwiirfel unter-
rithren und 2-3 Minuten erhitzen. Kriuter zugeben und
pikant abschmecken. Couscous in die Tomate fiillen. Jo-
ghurt, Zitronensaft und Gomasio verriihren und iiber die
Tomate triufeln.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 470 kcal,
E34g,F16 g, KH 46 g, ED 0,6

TIPP Fiir das Menii 4 mittelgroBe Tomaten anstelle der
Fleischtomate nehmen.
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HEILBUTT AUF SOJAGEMUSE

1 Portion

ZUTATEN 150 g MSC-Pazifik-Heilbutt, 100 g kleine
Kartoffeln, 1-2 Knoblauchzehen, 2 TL Olivendl, grobes
Meersalz, 1 Méhre (ca. 100 g), 100 g Zuckerschoten oder
TK-Erbsen, /8 | Instant-Misosuppe oder klare Hiihner-
bouillon, 1-2 TL helle japanische SojasoBe, -1 TL Senf,
einige Koriander- oder Petersilienblatter

S0 GEHT’S Fisch abspiilen und trocken tupfen. Kartoffeln
und Knoblauch in feine Scheiben schneiden. In einer klei-
nen Pfanne in Olivenél anbraten. Etwas salzen. Feine Moh-
renstreifen, Zuckerschoten und Misosuppe zugeben und
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3-5 Minuten bei mittlerer Hitze zugedecke garen. Fisch auf
einem Stiick Back- oder Butterbrotpapier in den Einsatz
eines Dimpftopfes geben. 1-2 Tassen heifles Wasser zu-
figen. Topf schliefen, aufkochen und etwa 4-6 Minuten
(je nach Dicke des Fischs) bei mittlerer Hitze didmpfen.
Gemiise mit Sojasoffe und Senf abschmecken. Fisch und
Gemiise mit Korianderblittchen bestreuen.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 380 kcal, E 36 g,
F12 g, KH 30 g, ED 0,6
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PUTEN-KEBAB MIT DILL-DIP

1 Portion

ZUTATEN 4 EL Aprikosensaft, 2 EL Olivendl, 1-2 Prisen
Chiliflocken, ¥ TL Anis- oder Fenchelsamen, grobes
Meersalz, 150 g Putenbruststeak, 2-3 Lauchzwiebeln,
100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett), 2 TL gehackter Dill (frisch
oder TK), Salz, bunter Pfeffer, 150 g Sommerpflaumen

80 GEHT’S 2 EL Aprikosensaft, Olivenél, Chiliflocken, Anis
und Meersalz verriihren und 2 x 2 em grof8e Fleischwiirfel
10 Minuten darin marinieren. ¥ Lauchzwiebel fein hacken.
Mit Joghurt, Dill und restlichem Aprikosensaft verriihren.
. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken. Restliche

Lauchzwiebeln in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden.
Fleischwiirfel, Lauchzwiebeln und Pflaumenhilften ab-
wechselnd auf 2 Spieffe stecken. Die Spiefle auf dem
Elektrogrill oder in der Aluschale auf dem Holzofengrill
bei mittlerer Hitze unter mehrmaligem Wenden 8-10 Mi-
nuten grillen. Spiefle mit Dill-Dip anrichten.

DAZzU 1 Vollkorntoast

FERTIG IN 35 Minuten PORTION ca. 470 kcal, E 45 g,
F11 g, KH 46 g, ED 0,9




LAMMTOPF MIT KOKOSGEMUSE

2 Portionen

ZUTATEN 60 g ungeschélte rote Linsen, 150 g kleine
Kartoffeln, 1 diinne Porreestange (ca. 100 g), 200 g griine
Bohnen (frisch oder TK), 150 g Lammriickenfilet (Lamm-
lachs), Salz, weiBer Pfeffer, 2 EL Olivendl, EdelstiB-
paprika, 150 ml klare Hiihnerbouillon, 125 ml fettredu-
zierte Kokosmilch (14 g Fett), 72 Limette

SO GEHT’S Linsen abspiilen und in 150 ml kaltem Wasser
aufkochen. Vom Herd nehmen und etwa 10 Minuten zuge-
deckt quellen lassen. Kartoffeln lings vierteln. Porree in
2 cm dicke Ringe schneiden. Bohnen putzen. Lammfleisch
salzen und pfeffern. Olivendl bei mittlerer Hitze in einem
kleinen Topf erhitzen. Lammfleisch darin von allen Seiten
etwa 3—5 Minuten garen. Fleisch herausnehmen, in Alufolie

wickeln und warm stellen. Kartoffeln, Porree und Bohnen
im Bratfett wenden und mit Paprika bestreuen. Bouillon
und Kokosmilch zugeben und etwa 15 Minuten bei mitt-
lerer Hitze zugedeckt garen. Abgetropfte Linsen zugeben
und 2-3 Minuten erwirmen. Gemiise mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken. Fleisch in Scheiben schneiden
und auf dem Kokosgemiise anrichten.

FERTIG IN 40 Minuten PRO PORTION ca. 405 kcal,
E34g,F16 g, KH 31 g, ED 0,7

TIPP Restliche Kokosmilch einfrieren oder fiir
» Tomaten-Kokos-Suppe* (Seite 17) oder ,Limetten-
Kokos-Reis* (Seite 37) verwenden.
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TOFU-OMELETT MIT SALSA

1 Portion

ZUTATEN 1 Pfirsich (125 g), 1 Tomate (ca. 100 g),

2 Lauchzwiebeln, 1-2 TL koérniger Senf, 1 TL Agaven-
dicksaft, ¥> TL EdelstBpaprika, Pfeffer, V2 Limette,

50 g Tofu, 1 Bio-Ei (GroBe M), 2-3 EL Milch (1,5 % Fett),
Salz, 1 TL SojasoBe, Tabasco griin, Ol zum Braten,

%2 Handvoll Rauke

SO GEHT’S Pfirsich und Tomate wiirfeln. Lauchzwiebeln
fein hacken. 1 EL Lauchzwicbeln beiseitestellen. Senf, Aga-
vendicksaft, Gewiirze und Limettensaft verriihren und mit
Pfirsich, Tomate und Lauchzwiebeln vermischen. Tofu fein

hacken. Ei, Milch, Salz, Sojasofie, Tofu und ein paar Spritzer
Tabasco verriihren. Eine mittelgroffe beschichtete Pfanne
mit Ol ausstreichen und erhitzen. Eimasse zugeben und
durch Schwenken der Pfanne verteilen. Etwa 2—3 Minuten
braten. Restliche Lauchzwiebel auf das Omelett streuen.
Omelett zusammenklappen, von der Kochstelle nehmen,
zugedeckt 3—4 Minuten nachgaren lassen. Rauke klein
schneiden, zu Salsa und Omelett anrichten.

FERTIG IN 20 Minuten PORTION ca. 330 kcal, E 21 g,
F 159, KH 27 g, ED 0,6

=
B e

s
tein raialad
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MAKRELENFILET AUS DEM OFEN

1 Portion

ZUTATEN Y- Zitrone, 1 frisches kiichenfertiges MSC-
Makrelenfilet (150 g), Pfeffer, 2 TL TK-Italienische Kréuter,
150 g Méhren, 1 Zwiebel, 1 Minigurke (ca. 120 g),

150 ml Fischfond, 1 Knoblauchzehe, 1-2 TL Salatcreme
(9 g Fett), grobes Meersalz

SO GEHT’S Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas
Stufe 4 vorheizen. Ein Stiick Backpapier (30 x 30 cm) in
Wasser einweichen. 2 diinne Scheiben Zitrone abschneiden
und beiseitelegen. Fischfilet abspiilen, trocken tupfen, auf
das ausgebreitete Stiick Backpapier legen und mit Zitronen-
saft betriufeln. Fisch mit Pfeffer und 1 TL Kriuter bestreuen
und mit Zitronenscheiben belegen. Backpapier zusammen-
falten und den Fisch im Backofen 12-15 Minuten garen.

Mohren, Zwiebel und Gurke in Scheiben schneiden. Fisch-
fond, Mohren, Zwiebel und zerdriickten Knoblauch 2-3
Minuten aufkochen. Gurken und restliche TK-Kriuter zu-
geben und 6-8 Minuten zugedecke garen. Gemiise mit
Salatcreme verriihren und abschmecken. Fisch mit grobem
Meersalz bestreuen.

FERTIG IN 30 Minuten PORTION ca. 395 kcal,
E339,F209,KH 199, ED 0,6

TIPPS Lassen Sie sich eine ganze Makrele vom
Fischhandler ausnehmen und in zwei Filets teilen.
Das zweite Filet frieren Sie ein. Restlichen Fisch-
fond fir ,Lachs mit Senf-Tomaten-SoBe“ (Seite 56)
verwenden.
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LACHS MIT SENF-TOMATEN-SOSSE
1 Porti

ZUTATEN 120 g MSW-Wildlachsfilet ohne Haut (o
Bio-Lachsfilet), 1 EL Zitronensaft, 1 Tomate,
ca. 1 Tasse Fischfond aus dem Glas oder |
Gemlsebriihe, Y2 TL gerebelter Thymi
100 g Mohren, 2 EL Soja-Kochcrel
1-2 TL kérniger stBer Senf, 1 E
(Petersilie, Basilikum, Schni

satz geben. Topf schliefen und aufkochen. Wenn Dampf
austritt, auf mittlere Hitze zuriickschalten und 6-8 Minu-
ten dimpfen. Dimpfeinsatz herausnehmen. Tomatensud
und Soja-Kochcreme etwas einkochen. Senf und Kriuter
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fisch, G

miise und Sofle auf einem tiefen Teller anrichten.

TIG IN 25 Minuten PORTION ca. 340 kcal, E 32

SO GEHT’S Lachs mit _KH 19 g, ED 0,5

Zwiebelwiirfel, F
TIPP Restlichen Fischfond fiir ,Makrelenfilet aus dem
Ofen“ (Seite 55) verwenden.



SPITZKOHL MIT HACK

1 Portion

ZUTATEN: 150 g Spitzkohl, 10 g frische Ingwerknolle,
1 Schalotte, Salz, 100 ml GemUsefond oder Instant-
GemlUsebriihe, ¥4 TL milder Madras-Curry, 1 Tomate
(ca. 120 g), 2-3 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett), 2 EL
Orangensaft, 100 g Beefsteakhack (Tatar), %2 griine
Chilischote, 1 TL Olivendl, 1 EL Mandelstifte

80 GEHT'S: Kohl in feine Streifen hobeln. Ingwer und Scha-
lotte fein hacken. Alles mischen und kriftig salzen. Gemii-

sefond und Curry aufkochen. Kohl zugeben und 3—4 Mi-

nuten im geschlossenen Topf garen. Tomate vierteln und
entkernen. Kerne hacken und mit Joghurt, Orangensaft
und Salz verriihren. Tomatenstiicke beiseitelegen. Tatar und
gehackten Chili in Ol in einer beschichteten Pfanne kriime-
lig braten. Salzen. Mandeln und Tomatenstiicke zugeben.
Spitzkohl und Hack auf einem groflen Teller anrichten und
mit Joghurt betriufeln.

FERTIG IN 20 Minuten PORTION ca. 320 kcal, E 32 g,
F14g,KH 16 g, ED 0,7
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PENNE GRUN-WEISS

ZUTATEN 40 g Hartweizen-Penne, 100 g TK-Griine
Bohnen, Salz, > Porreestange, 50 g Shiitake-
Pilze, 2 TL Olivendl, ¥2 TL italienische GewUrz-
mischung, 100 ml Naturjoghurt (0,1 % Fett),

2 TL Senf, 2 EL gehackte Krauter (frisch oder TK),
Pfeffer, 2 TL Agavendicksaft, 40 g Schafkase

(8 g Fett)

SO GEHT’S Penne und TK-Bohnen in siedendem
Salzwasser etwa 6 Minuten kochen. Porreeringe zu-
geben und weitere 2-3 Minuten kochen. Penne und
Genmiise abgieflen, dabei eine Tasse Nudelwasser auf-
fangen. Pilzstiele entfernen. Pilzkappen halbieren, in
einer kleinen Pfanne in Olivendl ca. 2-3 Minuten
braten. Penne, Gemiise und Gewiirzmischung zuge-
ben und zugedeckt stehen lassen. Nudelwasser, Jo-
ghurt, Senf und Kriuter verrithren und mit Salz,
Pfeffer und Agavendicksaft abschmecken. Soffe und
Schafkise unter die Pasta mischen und vor dem Ser-
vieren mit viel grobem Pfeffer bestreuen.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 390 kcal,
E249g,F13g,KH 41 g, ED 0,7

-

PARMESANNUDELN MIT ZUCCHINI
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ZUTATEN 100 ml Gemusefond oder Instant-Gemuise-
briihe, 2-3 Prisen gerebelter Oregano, 1 TL kérniger
Senf, 250 g Zucchini, 30 g Ziegenfrischkase (12 %
Fett), Salz, weiBer Pfeffer, 1 TL Olivendl, 150 g
Schupfnudeln (Kartoffelnudeln; Kihlregal), 2 EL
frisch geriebener Parmesankése, einige Raukeblatter

S0 GEHT’S Gemiisefond, Oregano und Senf in einen
Dimpftopf, grobe Zucchinistiicke in den Dimpfein-
satz geben. Topf schliefen und aufkochen. Wenn
Dampf austritt, auf mittlere Hitze zuriickschalten und
2—4 Minuten dimpfen. Dimpffond eventuell etwas
einkochen. Frischkise und Zucchini unterriihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Ol in eine heifle Pfanne
geben, Schupfnudeln 3—4 Minuten unter Riithren bra-
ten. Parmesankise tiber die Schupfnudeln streuen und
schmelzen lassen. Schupfnudeln und Gemiise anrich-
ten und mit grob gehackter Rauke bestreuen.

FERTIG IN 20 Minuten PORTION ca. 440 kcal,
E18g, F16 g, KH 55 g, ED 0,8

TIPP Restliche Schupfnudeln fiir ,,.Schupfnudeln
mit Beeren“ (Seite 72) verwenden.



= —
GAZPACHO MIT ZIEGENKASE

2 Portionen

ZUTATEN Je 1 rote und gelbe Paprikaschote (400 g),
2 Minigurken (ca. 150 g), 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, 400 ml Tomatenptiree, 1 EL Olivendl, 3 TL
Rotweinessig, 2 EL Semmelbrésel, 100 ml Mineral-
wasser, Zucker, Salz, schwarzer Pfeffer, 50 g
Ziegenfrischkése, etwas glatte Petersilie oder
Basilikum

SO GEHT’S Je ¥ rote und gelbe Paprika in moglichst
feine Wiirfel schneiden und zur Seite stellen. Restliche
Paprika, Gurke, Zwiebel, Knoblauch grob wiirfeln
und mit Tomatenpiiree, Olivendl, Essig und Semmel-
bréseln piirieren. Mineralwasser unterriihren und mit
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn méglich,
etwa 1 Stunde im Kiihlschrank durchziehen lassen.
Mit Ziegenkise, restlichen Gemiisewiirfeln und ge-
hackten Kriutern anrichten.

DAZU 2 kleine Scheiben Mischbrot (a 40 g)

FERTIG IN 20 Minuten ohne Wartezeit
PRO PORTION ca. 280 kcal, E9 g, F10 g,
KH 36 g, ED 0,5

SPARGELRAGOUT MIT EI

1 Portion

ZUTATEN 1 Kartoffel (150 g), 300 g weiBer Spargel,
2 Lauchzwiebeln, %2 EL Olivendl, 4 EL WeiBwein-
essig, Salz, Pfeffer, 1 EL Salatcreme (9 % Fett),

1 Bio-Ei (GroBe M), ¥2 Handvoll Krauter (Minze,
Basilikum, Kerbel) und etwas Rauke

50 GEHT'S Dicke Kartoffelscheiben und Spargelstiicke
in den Dimpfeinsatz geben. Im Dimpftopf Lauch-
zwiebelwiirfel in Olivend! andiinsten. 1 Tasse Wasser,
2 EL Essig, Salz und Pfeffer zugeben. Dimpfeinsatz
einsetzen und zugedeckt aufkochen. Wenn Dampf
austritt, auf mitctlere Hitze zuriickschalten und 7-8
Minuten garen. Dimpfeinsatz herausnehmen. Zwie-
belsud mit Salatcreme, Salz und Pfeffer abschmecken
und Gemiise zugeben. Ei in eine Soflenkelle aufschla-
gen. ¥2 | Wasser und restlichen Essig aufkochen, Topf
von der Kochstelle nehmen und das Ei hineingleiten
lassen. Bei kleiner Hitze ca. 4 Minuten gar zichen las-
sen, mit einem Schaumldffel herausnehmen. Spargel-
ragout mit Ei, Kriuter- und Raukeblittern anrichten.

FERTIG IN 30 Minuten PORTION ca. 365 kcal,
E17 g, F13g,KH 37 g, ED 0,6
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PAPRIKAHUHN MIT PIMENTO-CHEESE

1 Portion

ZUTATEN 3-4 EL Magerquark, %2 Bio-Zitrone,

1-2 TL weiBer Balsamessig, Y4—"2 TL EdelstBpaprika,
griiner Pfeffer, Salz, 72 rote Chilischote, 2 Lauch-
zwiebeln, 40 g Leerdamer Kése (17 % Fett i. Tr.),

Y4 Bund Schnittlauch, 150 g Hahnchenbrustfilet ohne
Haut, 200 g bunte Paprikaschoten, 1 TL Olivendl,
3-4 EL Instant-Gemusebriihe

80 GEHT’S Fiir den Pimento-Cheese: Quark, etwas abgerie-
bene Zitronenschale und Essig verriihren. Mit Paprika,
Pfeffer und Salz abschmecken. Chili, Lauchzwiebeln und
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Kise fein hacken und mit Schnittlauchréllchen untermi-
schen. Fleisch in Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und
mit Zitronenschale wiirzen. Mit Paprikastreifen in einer
mittelgroen Pfanne in Ol von allen Seiten anbraten. Brithe
zugeben und 3-4 Minuten zugedeckt garen. Hihnchen-
stiicke eventuell auf Spiefle stecken. Mit Paprika und Pi-
mento-Cheese anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 420 kcal, E 59 g,
F12g,KH 159, ED0,7



HAHNCHENBRUST MIT AVOCADO-TOPPING

1 Portion

ZUTATEN 1 Tomate (ca. 80 g), Salz, grober Pfeffer,

1 TL Olivendl, 150 g Hdhnchenbrustfilet ohne Haut, 72 TL
Koriandersamen, 200 g weiBer Spargel, 2-3 EL
Instant-Gemisebriihe, %2 Avocado (70 g Fruchtfleisch),
2 Limette, 1-2 TL gemischte Krauter (frisch oder TK)

SO GEHT’S Backofen auf 180 Grad, Umluft 160 Grad, Gas
Stufe 3 vorheizen. Tomatenwiirfel, Salz, Pfeffer und Oli-
vend! verrithren. Hihnchenfilet an der Oberseite der Linge
nach etwa 2-3 cm tief einschneiden und auseinanderklap-
pen. Salzen, pfeffern und mit zerstoflenem Koriander wiir-
zen. 1-2 EL Tomatenwiirfel in das aufgeklappte Fleisch
filllen. Spargelstiicke, restliche Tomaten, Hihnchenfilet
und Gemiisefond in einen Bratschlauch geben. Den Brat-

schlauch schlieen, auf ein Backblech setzen und senkrecht
einschneiden. Im Backofen 13—15 Minuten auf der unteren
Schiene garen. Avocado und Limettensaft piirieren. Etwas
salzen. Fleisch herausnehmen und mit Avocadocreme be-
streichen. Spargel, Bratensud und gehackte Kriuter ver-
rithren und zum Fleisch anrichten.

FERTIG IN 35 Minuten PORTION ca. 410 kcal, E 43 g,
F20g9,KH13g, ED 0,6

TIPP 2 Avocado mit Stein mit Zitronensaft betraufeln,
in Folie im Kiihlschrank aufbewahren und fiir
»~Avocado-Molke-Drink“ (Seite 97) verwenden.
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SPAGHETTI ALLA PUTTANESCA

1 Portion
ZUTATEN 50 g TK-Griine Bohnen, 60 g Hartweizen- beiden Seiten andiinsten. Herausnehmen und warm stellen.
Spaghetti, Salz, 1 Fleischtomate (ca. 200 g), V2 Tasse Nudelwasser, Tomatensofle und Oregano in die
2 EL Olivendl, 3 EL fertige TomatensoBe aus dem Glas, Pfanne geben und aufkochen. Kapern, abgetropfte Bohnen
2 TL gerebelter Oregano, 1 TL Kapern, 30 g Makrelen- und Nudeln dazugeben. Fisch grob zerteilen, mit Nudeln
filets ohne Haut aus der Dose (oder Raucherfisch), bunter und Schmortomaten anrichten. Pfeffer und Basilikumblitt-

Pfeffer, ein paar frische Basilikumblatter Al B e Nudelntsieuen

80 GEHT’S TK-Bohnen und Spaghetti na
weisung in Salzwasser zusammen garen. Di
scheiben in einer mittelgrofen Pfanne in

25 Minuten PORTION ca. 405 kcal,
139, KH 53 g, ED 0,7




BEEFSTEAK MIT MINZE

1 Portion

ZUTATEN 1 Beef- oder Huftsteak (150 g), je % TL grob
zerstoBener Kumin und Koriander, 1 TL Limettensaft,

1 TL Rapsél, 200 g griiner Spargel, 2 Lauchzwiebeln,

4-5 Minzestangel, Salz, 100 ml Rinderfond oder -bouillon,
1 EL Soja-Kochcreme (17 % Fett), 80 g gelbe oder rote
Cocktailtomaten, grob geschroteter Pfeffer

S0 GEHT’S Fleisch in feine Streifen schneiden und mit Ge-
wiirzen, Limettensaft und Rapsél mischen. Spargel in
mundgerechte Stiicke schneiden. Lauchzwiebeln klein

schneiden. Minze lings in Streifen schneiden. Fleisch salzen
und in einer heiflen beschichteten Pfanne 1-2 Minuten
unter Rithren braten. Fond, Spargel und Lauchzwiebeln
zugeben und 4-5 Minuten zugedeckt garen. Soja-Koch-
creme und Tomaten unterriihren und kurz erhitzen. Minze-
streifen zugeben und Soffe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Eventuell mit Minzeblittern bestreuen.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 330 kcal, E 40 g,
F149,KH11g, ED 0,6
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lener Kumin, Rosenpaprika und Cayennepfeffer, 1'C }
weiBe Bohnen (250 g), 400 mi Molke, 200 g TK-Grline Das gehackte Bohnenkraut untermischen und mit
Bohnen, 3-4 Bohnenkrautsténgel, Salz, schwarzer Pfeffer und Gewiirzen abschmecken. Eintopf in zwei

Preffer, 2 EL frisch geriebener Hartkase (z. B. Grana- tionen teilen. Eintopf mit Kise und Vollkornbrésel
Padano- oder Parmesankase), 2 EL Vollkornbrosel streten ot

S0 GEHT’S Zwiebel und Knoblauchzehen fein hacken und FERTIG I uten PRO PORTION ca. 410 kcal
in Olivensl andiinsten. Tomaten- und Zucchiniwiirfel, E219,F16 g, KH 46 g, ED 0,7
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PICCATA VOM HUHN

1 Portion

Ldr

ZUTATEN 1 EL frisch geriebener Parmesankase, 2 EL
gehackte Petersilie (frisch oder TK), 1 Knoblauchzehe,

1 Hahnchenbrustfilet (120 g), Salz, Pfeffer, 1 TL Olivendl,
50 g Champignons, 100 ml klare Hiihnerbouillon,

50 g TK-Erbsen, 100 g vorgekochte Farfalle-Nudeln,

20 g fein geschnittener Parmaschinken, 3-4 EL fertige
TomatensoBe aus dem Glas

SO GEHT’S Backofen auf 160 Grad, Umluft 140 Grad, Gas
Stufe 2 vorheizen. Parmesankise, Petersilie und zerdriickten
Knoblauch mischen. Fleisch lings in zwei Stiicke schneiden,

salzen und pfeffern. Fleischstiicke in einer kleinen Pfanne in
Olivendl von beiden Seiten kurz anbraten. Fleisch auf einen
ofenfesten Teller legen, mit Kise-Kriuter-Mischung be-
streuen und im Backofen 8-10 Minuten backen. Pilze im
Bratfett andiinsten. Brithe und Erbsen zugeben und 4-6
Minuten diinsten. Nudeln und Schinken unterriihren und
kurz erwirmen. TomatensofSe unterriihren oder mit Piccata
und Nudeln anrichten.

FERTIG IN 25 Minuten PORTION ca. 465 kcal, E 51 g,
F13g,KH36 g, ED 1,0
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MINT-SCHOKO-CREME MIT KARAMELLFEIGEN

6 Portionen

ZUTATEN 40 g Zartbitter-Schokolade, 4-5 Minzesténgel,
100 g Magerquark, 300 ml Buttermilch, 5 EL Puder-
zucker, 2 Beutel Gelatine fix, 150 g pflanzliche Schlag-
creme (19 % Fett), 3 reife Feigen, 1 Saftorange,

1 Bourbon-Vanillestange

S0 GEHT’S Schokolade raspeln, Minze in Streifen schnei-
den. Quark, Buttermilch und 2 EL Puderzucker verriihren.
Gelatine fix nach Packungsanweisung unterriihren. Schlag-
creme und 2 EL Puderzucker steif schlagen und mit Scho-
kolade und Minze unter die Quarkcreme heben. Creme in
6 Gliser oder Tassen fiillen und mindestens 2 Stunden kalt
stellen. Re thchen Puderzucker bei mittlerer Hitze in einer

Iy
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Pfanne hellbraun schmelzen. Feigenhilften mit der Schnitt-
fliche nach unten darin ca. 1-2 Minuten karamellisieren.
Feigen wenden, Orangensaft und Vanillemark zufiigen und
etwa 3—5 Minuten garen. Feigen herausnehmen und Sud
eventuell etwas einkochen. Feigen und Sud auf die Gliser
verteilen und anrichten.

FERTIG IN 20 Minuten ohne Wartezeit PRO PORTION
ca.175kcal,E7g,F7g,KH20g,ED 1,2

TIPP Flir mehr Saft-Ausbeute die Zitrusfriichte vor
dem Auspressen einige Mal auf der Arbeitsflache mit
Druck hin- und herrollen.

4!
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BUTTERMILCH-CREPES MIT KIRSCHQUARK

2 Portion

ZUTATEN Teig: 60 g Weizenmehl (Type 1050),

1/8 | Buttermilch, 1 Prise Salz, 1 Bio-Ei (GréBe M),

4 EL Mineralwasser, 2 EL Rapsdl; Quark: 200 g
Magerquark, 50 g Frischkése mit Joghurt (13 % Fett),
1-2 EL Mineralwasser, 1-2 EL Ahornsirup oder
flussiger Honig, 150 g Kirschen oder 120 g Schatten-
morellen aus dem Glas

S0 GEHT’S Fiir den Teig: Mehl, Buttermilch und Salz glatt
rithren. Ei und Mineralwasser verquirlen und unterriihren.
Eine erhitzte beschichtete Pfanne (@ 26 cm) mit % EL

Rapsol einfetten. Eine Kelle Teig an den Rand in die Pfanne
geben und Pfanne so schwenken, dass sich der Teig gleich-
miflig diinn auf dem Boden verteilt. Nacheinander im
restlichen Ol vier diinne Crépes backen.

Fiir den Quark: Magerquark, Frischkise, Mineralwasser
und Ahornsirup verrithren. Entsteinte Kirschen unterhe-
ben. Jeweils zwei Crépes mit Kirschquark anrichten.

FERTIG IN 15 Minuten PRO PORTION ca. 355 kcal,
E209,F12g,KH37g,ED 1,3
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HEIDELBEER-HIRSESPEISE

3 Portionen

ZUTATEN 50 g Hirse, 2 Bio-Orangen, 300 g korniger Frischkase (3,9 % Fett),
300 g Heidelbeeren (frisch oder TK), 3 TL Ahornsirup

S0 GEHT’S Hirse in einem Sieb erst heiff, dann kalt abspiilen. In einem kleinen
Topf nach Packungsanweisung aufkochen und 6-7 Minuten bei kleiner Hitze
zugedecke garen. Hirse abkiihlen lassen. Hirse, 1-2 TL abgeriebene Orangen-
schale, ausgepressten Orangensaft und Frischkise verriihren und mit Heidelbee-
ren (frisch oder aufgetaut) anrichten. Zum Schluss mit Ahornsirup betrdufeln.

FERTIG IN 15 Minuten PRO PORTION ca. 190 kcal, E 13 g,
F5g,KH21g,ED 1,4
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APFEL-ZIMT-REIS MIT FRUCHTEN

2 Portionen

F2g,KH41g,ED 0,6

SCHOKO-FRUCHTE

ZUTATEN 150 g gekochter Parboiled-Reis (Rohgewicht 50 g oder Fertigreis
aus dem Supermarkt), 3—4 EL naturtriiber Apfelsaft, 100 g Naturjoghurt
(1,5 % Fett), 2 EL Magerquark, gemahlener Zimt und Kardamom, 2 reife
Pfirsiche oder Nektarinen (ca. 350 g), 150 g Brombeeren (frisch oder TK)

SO GEHT’S Reis, Apfelsaft, Joghurt und Quark verriihren und mit Zimt und
Kardamom abschmecken. Pfirsiche in Stiicke schneiden und mit Brombeeren
vermischen. Reis und Friichte in zwei Portionen teilen und anrichten.

FERTIG IN 10 Minuten PRO PORTION ca. 230 kcal, E 9 g,

1 Portion

ZUTATEN 1 Minibanane (50 g), 100 g Friichte der Saison, 100 ml Milch
(1,5 % Fett), 2 EL Bio-Kakaopulver, 1 EL Ahornsirup

S0 GEHT’S Banane und Friichte der Saison klein schneiden. Milch, Kakaopulver
und Ahornsirup in einem kleinen Topf verrithren und langsam aufkochen.
Friichte anrichten und heifle Schokoladensof8e dariibergiefien.

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 245 kcal, E10 g, F 4 g,
KH 37 g, ED 0,9
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SOJA-HIMBEER-SORBET

4 Portionen

ZUTATEN 300 g Himbeeren (frisch oder TK), 125 ml
fettreduzierte Kokosmilch (14 g Fett), 150 g Sojajoghurt
natur (2 % Fett), 2 TL Ahornsirup, 1 Bio-EiweiB

S0 GEHT'S Von den Himbeeren 250 g abnehmen und mit
Kokosmilch, Sojajoghurt und Ahornsirup piirieren. Eiweif§
zu Schnee schlagen und unterziehen. In einer Metallschiissel
etwa 3—4 Stunden gefrieren, dabei alle 30 Minuten mit
einem Schneebesen kriftig durchriihren. In 4 Gliser fiillen
und mit restlichen Himbeeren anrichten.

FERTIG IN 10 Minuten ohne Wartezeit PRO PORTI
ca. 100 kcal, E3 g,F6g,KH 7 g, ED 0,7

i =l £
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DESSERTS
FROZEN JOGHURT MIT HEIDELBEEREN

4 Portionen

ZUTATEN 200 g Heidelbeeren, 500 g Fruchtjoghurt (Hei-
delbeer, Erdbeer, Himbeer; 3,5 % Fett), 1 Banane (150 g)

S0 GEHT'S 120 g Heidelbeeren mit Joghurt und Banane
piirieren. In 4 Gliser oder Tassen fiillen und mindestens
5 Stunden gefrieren. Vor dem Essen 20 Minuten antauen.
Mit restlichen Heidelbeeren anrichten.

FERTIG IN 5 Minuten ohne Wartezeit PRO PORTION
ca. 170 kcal, E4 g, F4 g, KH27 g,ED 0,8




HIMBEER-MANGO-TORTE

12 Stiicke

ZUTATEN Biskuitteig: 3 Bio-Eier (GréBe M), 50 g Zucker,
40 g Mehl (Type 550), 1 Paket Vanille-Puddingpulver,

2 Packchen Backpulver; 1 Mango (400 g), 2 EL Orangen-
marmelade; Fillung: 6 Blatt rote und 4 Blatt weie
Gelatine, 500 g Himbeeren (frisch oder TK), 50 g Puder-
zucker, 250 g Speisequark (20 % Fett), 250 g Vanille-
joghurt (3,5 % Fett)

S0 GEHT’S Fiir den Biskuitteig: Backofen auf 180 Grad,
Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3 vorheizen. Eier trennen. Ei-
weifl und 2 EL kaltes Wasser steif schlagen, dabei den Zu-
cker einrieseln lassen. Eigelb unterziehen. Mehl, Pudding-
und Backpulver mischen, auf die Baisermasse sieben und
unterzichen. Teig in eine am Boden mit Papier ausgelegte
Springform (@ 28 cm) fiillen und glatt streichen. Auf der
mittleren Schiene 20-25 Minuten backen. Biskuitboden
aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter abkiih-
len lassen. Mango entkernen, schilen und acht diinne

8

Scheiben abschneiden. Restliche Mango wiirfeln, mit Mar-
melade piirieren, auf den Tortenboden streichen, einen
Springformring darumlegen und schliefen.

Fiir die Fiillung: Gelatine 10 Minuten einweichen. 20-25
Himbeeren beiseitelegen, restliche Friichte und Puderzu-
cker piirieren. Tropfnasse Gelatine in einem kleinen Topf
bei mittlerer Hitze auflésen, unter das Himbeerpiiree riih-
ren. 80 g Piiree beiseitestellen. Quark, Joghurt und restli-
ches Piiree verriihren, auf den Tortenboden geben und glatt
streichen. Mangoscheiben, Himbeeren und beiseitegestell-
tes Piiree darauf verteilen. Torte iiber Nacht kalt stellen.

FERTIG IN 1 Stunde ohne Wartezeit PRO STUCK
ca. 155 kcal, E7 g, F 3 g, KH 23 g, ED 1,0

TIPP Falls das Himbeerplree flir die Garnitur zu fest
wird, 1-2 TL warmes Wasser zugeben und bei kleiner
Hitze erneut auflésen.
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SCHUPFNUDELN MIT BEEREN

2 Portionen

ZUTATEN 100 g Himbeeren (frisch oder TK), 150 g
Naturjoghurt (0,1 % Fett), 2 TL Roh-Rohrzucker,
150 g Erdbeeren, 10 g Ingwerknolle, 150 g Schupf-
nudeln (Kartoffelnudeln; Kihlregal), %2 EL Rapsél,
Y2 TL Sesamsaat, ein paar Minzeblatter

SO GEHT’S Himbeeren, Joghurt und 1 TL Zucker
griindlich verriihren. Erdbeeren erst heif3, dann kalt
abspiilen und trocken tupfen. Ingwer fein hacken. Ing-
wer und Schupfnudeln in Rapsél etwa 3—4 Minuten
goldgelb braten. Mit restlichem Zucker und Sesam
bestreuen und kurz karamellisieren. Schupfnudeln
und Erdbeeren auf dem Himbeerjoghurt anrichten
und mit Minzeblittern bestreuen.

FERTIG IN 20 Minuten PRO PORTION ca. 220 kcal,
E79,F59,KH35¢g,EDO0,8

TIPP Die restlichen Schupfnudeln kénnen
Sie flUr die ,,Parmesannudeln mit Zucchini®
(Seite 58) verwenden.

FRUCHTE-BOWL MIT NUSSKEFIR

3 Portionen

ZUTATEN 300 ml Kefir, 1 Banane (150 g), %2 EL
Nuss6l, 2-3 EL Erdmandeln oder 2 EL Haferflocken,
100 g TK-Brombeeren oder Schattenmorellen

aus dem Gilas, 1 reifer Pfirsich (ca. 170 g), 2 Birnen
(ca. 320 g), 2 TL flussiger Honig

/ S0 GEHT’S Kefir, Banane, Nussol und Erdmandeln

piirieren. Brombeeren, Pfirsich- und Birnenstiicke mi-

‘ schen. Obstsalat und Nusskefir anrichten und mit
Honig betriufeln.

FERTIG IN 10 Minuten PRO PORTION ca. 230 kcal,
E6g,F69,KH37 g, EDO,7

TIPP Als Ol bieten sich neben Walnuss- und
Haselnussol auch Kirbis- und Traubenkerndl an.

|
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% . ""'-" -" “ L}
i (GroBe M), 100 g Magerquark, 2 TL ofenfeste (Inhalt mindestens % 1) dunn ausfetten
0

Bio-Zitrone, ein paar Thymianzweige, und die S ufflémasse einfiillen. Im vorgeheizten Backofen
Pf" Se Salz ¥ TL Ol fur die Form, auf mittlerer Schiene etwa 13-15 Minuten backen. In- 7 '

one;100-g Himbeeren, 3 EL zwischen Melonenwiirfel, Himbeeren, Aprikosensaft und

restlichen Zitronensaft mischen. Soufflé herausnehmen,
mit Thymianzweig belegen und sofort mit den marinier-
ten Friichten servieren.

FERTIG IN 25 Minuten PRO PORTION ca. 215 kcal,
E129,F59,KH299,ED 1,3

TIPP Backofen zwischendurch nicht 6ffnen, sonst fallt
das Soufflé zusammen.
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REZEPTE FUR DEN JOB

Fur den Job
& flir unterwegs

Leichter essen im Job — schwierig. Falls Sie Kantine
oder Restaurant nicht trauen: Packen Sie ein!

Frische Salate, belegte Brote, kleine Snacks. Und SiifSes,
das sich auch prima als Dessert fiir ein Menii eignet
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talienisches
Lk &itp B Schlemmerbrot,
Rezept Seite 89

e
»
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- H——
FELDSALAT MIT MARINIERTEN TORTELLONI

1 Portion

ZUTATEN 60 g frische Tortelloni mit Kése aus

der Kihltheke, Salz, 2-3 EL Dickmilch (1,5 % Fett),
1 Limette, 1 Knoblauchzehe, grober Pfeffer,

2 Selleriestangen, 2 Avocado (70 g Fruchtfleisch),
50 g Feldsalat, 1 EL Cranberries

80 GEHT'S Tortelloni nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen. 2 EL Kochwasser, Dickmilch, 2 EL
Limettensaft, zerdriickte Knoblauchzehe, etwas abge-
riebene Limettenschale, Salz und Pfeffer verriihren
und iiber die abgetropften Tortelloni triufeln. Sellerie
in feine Ringe schneiden. Avocado in Scheiben oder
Stiicke schneiden und mit 1 EL Limettensaft betriu-
feln. Feldsalat auf einem Teller mit Avocado, Sellerie
und Tortelloni mit Marinade anrichten und mit Cran-
berries bestreuen.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 370 kcal,
E10g,F199,KH38 g, ED 1,0

TIPP Restliche Tortelloni fur ,Parmesansuppe mit
Tortelloni“ (Seite 24) verwenden.

SPICY THAI-GEFLUGELSALAT

1 Portion

ZUTATEN 1 Portion Putenfleisch aus dem

Vorrat (,Pute a I'Orange®, Seite 26) oder 100 g
Putenbrustaufschnitt; Dressing: 2 Chilischote,

1 rote Zwiebel (30 g), 1 TL Roh-Rohrzucker,

1 TL Thailandische FischsoBe, 1 EL Ketjap Manis
(sliBe SojasoBe), 1 Limette, Salz, 2 TL Erdnussol
oder Rapsdl; 2 rote Paprikaschote, 70 g
Salatgurke, 1 Méhre (40 g), 5-7 frische Erdnlisse

S0 GEHT’S Fein gehackte Chilischote, Zwiebelwiirfel,
Zucker, Fischsofle, Ketjap Manis, Limettensaft, Salz
und Ol verriihren. Paprika, Gurke und Méhre in Strei-
fen schneiden und mit zerpfliicktem Putenfleisch und
Dressing mischen. Mit gerdsteten und gehackten Erd-
nusskernen bestreuen.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 390 kcal,
E32g,F169,KH 26 g, ED 0,9
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MORTADELLA-SALAT MIT MEERRETTICH

1 Portion

ZUTATEN 1 Méhre (50 g), /2 gelbe Paprikaschote,

2 Lauchzwiebeln, 50 g fettarme Mortadella oder Fleisch-
wurst, 30 g Leerdamer Kase (30 % Fett i.Tr.), 4 EL
Orangensaft, 1 EL weiBer Balsamessig, 3 TL Meerrettich
aus dem Glas, 2 TL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1 EL Schnitt-
Iauchrc'fillchen, 1 EL Dillspitzen, 3 Pumpernickeltaler

SO GEHT’'S Mohre schilen. Méhre und Paprikaschote in
diinne Streifen schneiden. Lauchzwiebeln in feine Ringe,

]

Mortadella und Kise in mundgerechte Stiicke schneiden.
Orangensaft, Essig, Meerrettich, 1-2 EL Wasser, Olivensl,
Salz und Pfeffer verrithren. Schnittlauch und Dill fein
schneiden. Alles miteinander mischen und abschmecken.
Die Pumpernickeltaler zerkriimeln, in einer beschichteten
Pfanne anrosten und iibelden Salat streuen.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 350 kcal, E 23 g,
F18g,KH22g,ED 1,0




INGWER-LACHS-TABOULEH

ZUTATEN 2 EL Instant-Bulg

Orientalische Gewlrzmiscl
knolle, 75 g geraucherter

1 Limette, Salz, weiBer Pfeff

1 Portion

eizenschrotfa Prisen
g, 10 g frische Ingwer-
C-Lachs, 1 Lauchzwiebel,
er, 100 ieschen oder

Rettich, 1 Minigurke (80 TL Olivensl, 1 TL Soja-
so@,ﬁTL as arfe ChilisoBe, 2-3 Prisen

gerostete Sesamsaat

rithren, 10 Minuten quelle
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S0 GEHT’'S Bulgur, Gewiitzmischung und 3 EL Wasser ver-

lassen, dann mit einer Gabel

auflockern. Ingwer schilen. Lachs, Lauchzwiebel und Ing-
wer fein hacken und mit Bulgur und abgeriebener Limet-
tenschale mischen. Tabouleh mit Limettensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Radieschen und Gurkenscheiben,
Olivensl, Sojasofie und Chilisofle vermengen. Tabouleh
und Gemiise anrichten und mit Sesam bestreuen.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 370 kcal, E 22 g,
F14g,KH 36 g, ED 0,9



ROMANESCOSALAT MIT KRABBEN

1 Portion

ZUTATEN 150 g Romanesco oder Brokkoli (frisch oder
TK), 1 Kartoffel (70 g), Salz, 3 EL Naturjoghurt (1,5 %
Fett), 1 EL Kurbiskerndl, 1 EL korniger Senf, 2 EL natur-
triiber Apfelsaft, 1 TL TK-Dill, 1-2 Prisen milder Madras-
Curry, Pfeffer, 1 Handvoll Blattsalat, 3-4 Radieschen,

75 g Nordsee-Garnelen; evtl. 30 g Alfalfa-Sprossen

S0 GEHT’S Kohlréschen und Kartoffelwiirfel in den Einsatz
eines Dimpftopfes geben und mit einer Tasse Wasser be-
gielen. Topf schlieffen, aufkochen und bei mittlerer Hitze
etwa 6 Minuten dimpfen. Oder Gemiise etwa 10 Minuten

in wenig Salzwasser diinsten. Joghurt, Ol, Senf, Apfelsaft,
Dill und Curry verriihren. Salatsofie mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Salatblitter, Romanesco, Kartoffeln und Ra-
dieschenscheiben mit Salatsofle mischen und mit Garnelen
und Alfalfa-Sprossen bestreuen.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 345 kcal, E 25 g,
F15g, KH 25g, ED 0,7

TIPP Restlichen Romanesco in siedendem Salzwasser
etwa 2 Minuten blanchieren, abgieBen, eiskalt
absplilen, einfrieren und statt Brokkoli verwenden.
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GUTE-LAUNE-SALAT

1 Portion

ZUTATEN 1 Bio-Banane (100 g), 100 g Ananas-
fruchtfleisch, 50 g Salatgurke, 50 g Radieschen,
100 g Naturjoghurt (0,1 % Fett), einige Spritzer
Zitronensaft, 3 Walnusskerne, etwas Kresse, Basili-
kum oder Schnittlauch, 20 g Bergkase (45 % Fett

i. Tr.), 1 dinne Scheibe Roggenvollkornbrot (30 g)

SO GEHT’S Banane, Ananas, Gurke und Radieschen in
mundgerechte Stiicke schneiden und mit Joghurt und
Zitronensaft vermengen. Mit grob gehackten Walniis-
sen und Kresse bestreuen. Diinn gehobelten Kise auf
der Brotscheibe verteilen und dazu anrichten.

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 420 kcal,
E17g,F 13 g, KH55g, ED 0,9

ERDBEER-AVOCADO-SALAT

1 Portion

ZUTATEN 1 Limette, 1 TL Agavendicksaft, 1 TL
Rapsdl, Salz, 150 g Bio-Erdbeeren, 40 g Blattsalat
der Saison, 2 Selleriestangen, > Avocado (70 g
Fruchtfleisch), 50 g korniger Frischkase (0,8 % Fett),
grober schwarzer Pfeffer

SO GEHT’S Limettensaft, Agavendicksaft, Rapsél und
Salz verriihren. Erdbeeren griindlich abspiilen. Salat in
mundgerechte Stiicke zupfen, mit Erdbeeren, Selle-
: ' rieraspeln, Avocadostiicken und Frischkise anrichten.
Pfeffern und mit Salatsofle betriufeln.

FERTIG IN 15 Minuten PORTION ca. 315 kcal,
" E109,F17 g,KH 28 g, ED 0,6

TIPP Avocados werden schnell braun, deshalb
diesen Salat immer frisch zubereiten. Restliche

| Avocado mit Zitronensaft betrdufeln und in Folie
im Kihlschrank aufbewahren. Fir den ,,Feldsalat
mit marinierten Tortelloni“ (Seite 76) nehmen.
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BUNTER CURRYSALAT

2 Portionen

ZUTATEN 300 g gemischtes Gemuse (z. B. M&hren,
Kohlrabi, Paprikaschoten, Staudensellerie, Salatgurke,
Zucchini, Porree), 1 Pfirsich oder Nektarine, 72 Dose
Kichererbsen (120 g); Dressing: 1 Tomate, 2 Lauchzwie-
beln, 1 EL gehackte Krauter (frisch oder TK), 1 Bio-
Zitrone, 200 g Naturjoghurt (0,1 % Fett), 1-2 TL Agaven-
dicksaft, 1-2 TL mildes Currypulver, Salz, Cayennepfeffer,
40 g frische Erdnusskerne, 72 TL Rapsdl

SO GEHT’S Gemiise in gleichmiflig feine Scheiben schnei-
den. Pfirsich achteln und lings in Scheiben schneiden.
Gemiise, Pfirsich und Kichererbsen mischen. Fiir die

Sofle Tomate und Lauchzwiebeln fein hacken. Mit Kriu-
tern, 1 TL abgeriebener Zitronenschale und Zitronensaft,
Joghurt, Agavendicksaft und Curry verriihren. Vorbereitete
Zutaten und Salatsofle mischen und mit Gewiirzen
abschmecken. Erdniisse in Rapsdl goldbraun résten, mit
Cayennepfeffer wiirzen und iiber den Salat streuen.

FERTIG IN 25 Minuten PRO PORTION ca. 375 kcal,
E17g,F13g,KH 43 g, ED 0,7

TIPP In diesen Salat passen viele Gemusereste.
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brot mit Fnschkase be

FERTIG IN 15 Minute
F 14 g, KH 41 g, ED
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AUBERGINEN-TOMATEN-SALAT

2 Portionen

ZUTATEN 1 Aubergine (350 g), 2 Lauchzwiebeln, 15 g
frische Ingwerknolle, 4-6 Pfefferminzstangel, 1 Limette,
3 EL GemUsebriihe, 1 EL Rapsol, Salz, Pfeffer,

100 g Cocktailtomaten, 60 g Schafkése (19 % Fett)

S0 GEHT’S 1 cm dicke Auberginenscheiben in den Einsatz
eines Ddmpftopfes geben. 1-2 Tassen Wasser zufiigen. Topf
schliefen, aufkochen und die Aubergine etwa 6 Minuten
bei mittlerer Hitze dimpfen. Lauchzwiebeln, Ingwer und
Pfefferminze fein hacken. Mit Limettensaft, Gemiisebriihe,

Ol, Salz und Pfeffer verriihren. Aubergine und Tomaten-
hilften in der Sof8e auf einem Teller ca. 10 Minuten mari-
nieren. Kiseraspel dariiberstreuen und anrichten.

DAZU 2 Knackebrote mit je 1 TL Frischkase

(17 % Fett)

FERTIG IN 20 Minuten ohne Wartezeit PRO PORTION

ca. 255 keal, E 10 g, F 14 g, KH 20 g, ED 0,7

TIPP Restlichen Ingwer schalen, einfrieren und bei
Bedarf tiefgefroren reiben.
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- H——
CURRYREIS-SALAT

2 Portionen

ZUTATEN 10 g frische Ingwerknolle, 300 ml
Gemlsebriihe, 72 TL mildes Currypulver, 50 g
Parboiled-Reis, Salz, 1 Kohlrabi (500 g), 2 TL
kérniger Senf, 2-3 EL Zitronensaft, 1 TL flissiger
Honig, 1 rote Zwiebel (50 g), 3—-4 Stangel Kerbel
oder Dill, 4 TL Olivendl, Pfeffer, 1 Handvoll
Romana- oder Eisbergsalatblatter, 1 Birne (150 g)

SO GEHT'S Ingwer schilen. Brithe, Ingwerscheiben,
Curry, Reis und eine Prise Salz in einen Dimpftopf
geben. Kohlrabischeiben flach in den Dimpfeinsatz
legen. Topf schliefen, aufkochen und Kohlrabi etwa
6-8 Minuten bei mittlerer Hitze dimpfen. Kohlrabi
herausnehmen. Reis weitere 5-6 Minuten bei kleiner
Hitze quellen lassen. Fiir die Soffe 3—4 EL Curry-
Briihe aus dem Kochtopf, Senf, Zitrone, Honig, Zwie-
belwiirfel, gehackten Kerbel und Olivensl verriihren.
Sof8e mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgetropften
Reis, Kohlrabi, Salatblitter und Birnenstiicke anrich-
ten und mit Kerbeldressing betriufeln.

DAzU 2 Scheiben Vollkornbrot
FERTIG IN 20 Minuten PRO PORTION ca. 335 kcal,

E9g,F9g,KH53g,EDO,7
= H——
PUTEN-CARPACCIO MIT KAPERNCREME

1 Portion

ZUTATEN 2 Limette, 1 Orange (200 g), 75 g Natur-
joghurt (1,5 % Fett), 2 EL Magerquark, 1 TL Olivendl,
2 EL Schnittlauchrélichen (frisch oder TK), 2 EL
Kapern, Salz, Cayennepfeffer, 1-2 Messerspitzen
EdelstBpaprika, 1-2 Prisen Zucker, 80 g gerau-
cherte Putenbrust im Aufschnitt, 1 Minigurke (80 g),
1 TL gerOstete Sesamsaat

SO GEHT'S Etwa 1 TL Limettenschale abreiben.
Orange schilen und Fruchtfleisch in Scheiben schnei-
J| den. Den Saft auffangen und mit Joghurt, Quark,
Limettensaft und -schale und Olivens! verriihren.
Schnittlauch und Kapern unterriihren und mit Salz,
.| Cayennepfeffer, Paprika und Zucker abschmecken.
Putenaufschnitt, Orangen- und Gurkenscheiben mit
Kaperncreme anrichten und mit Sesam bestreuen.

- -

FERTIG IN 10-15 Minuten PORTION ca. 355 kcal,
E219g,F12g,KH 38 g, ED 0,6
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BUNTER TORTELLONISALAT

2 Portionen

ZUTATEN 200 g frische Tortelloni mit Kése aus der
~ Kihltheke, 1 Paprikaschote, 1 rote Zwiebel,
1 Fenchelknolle (200 g), 4 TL Olivendl, /8 | Gemusebriihe,
2 EL Sherryessig oder Apfelessig, Y2 Saftorange,
.~ 1 EL Schnittlauchrélichen (frisch oder TK), Salz, Pfeffer,
;1.I:F - 2 Handvoll Feldsalat oder Rauke

T
HLy
™
il | .-I ) GEHT'S Tortelloni nach Packungsanweisung garen. Ab-
~ gieBen und abtropfen lassen. Paprika und Zwiebel in Strei-

fen schneiden. Fenchel fein wiirfeln, in 2 TL Olivensl an-
diinsten und in Brithe etwa 3—4 Minuten bissfest garen.
Essig, Orangensaft, restliches Ol, Schnittlauchréllchen, Salz
und Pfeffer verrithren. Tortelloni, Salatsofle, Fenchel mit
Sud, Paprika und Zwiebel vermengen. Feldsalat fein schnei-
den und unter den Salat mischen.

FERTIG IN 25 Minuten PRO PORTION ca. 310 kcal,
E12g,F12g,KH39 g, ED 0,6



pROTE

Boxenstopp
am Mittag

Selber machen statt kaufen: Die Pau-
senstulle macht sich fein — fiir den Job

Wias essen Sie mittags auf der Arbeit? Belegte Brot-
chen vom Back-Shop? Fiillt zwar den Magen, aber
der Geschmack — naja ...

Wie wir’s mit Selbermachen: zum Beispiel , Italie-
nisches Schlemmerbrot® (Seite 89) oder ,, Tomato-
Cheese-Sandwich“ (Seite 91).

Das Pausenbrot aus der eigenen Kiiche liegt im
Trend. ,In Premiumqualitit, als Antwort auf die
konfektionierten Pappbrétchen aus irgendwelchen
Back-Shops*, so der Hamburger Trendforscher Pe-
ter Wippermann. ,Man will essen, worauf man
Appetit hat, will gesiinder leben und dauerhaft jiin-
ger sein.“ Und unabhingig von dem, was Kantinen
und Imbissbuden bieten. Stulle statt Schnitzel.
Aber bitte nicht in ordindre Folie packen. Sondern
in eine der schénen Brotboxen, die es lingst zu kau-
fen gibt. Und in denen noch Apfel, Banane oder
Mohre Platz haben. Und dazu gibts Selbstge-
briihtes aus der Thermoskanne, nicht etwa ,,Coffee
to go“ aus der Pappe. ,Dieses ,Best Food wird dann
mit Stolz verzehrt, sagt Peter Wippermann. Idea-
lerweise in einer ruhigen halben Stunde, vielleicht
gemeinsam mit den Kollegen. Doch meist werden
die Brote nebenher gefuttert, vor dem Rechner, ,,als
physischer Widerstand gegen die virtuelle Welt®,
weifs Kommunikationsexperte Wippermann.

Soll heiflen: Ein leckerer Snack erdet im unend-
lichen Kosmos von Bits und Bytes. Und wer noch
mehr Bodenhaftung braucht, freut sich tiber sché-
nes Wetter, dann geht’s mit der Lunchbox nach
drauflen, auf die nichste Bank.




BROTCHEN MIT GEMUSE-SALSA UND BULETTEN

1 Portion

ZUTATEN 1 Tomate, 1 Minigurke (80 g), 1 Schalotte,

1 EL Salatcreme (10,5 g Fett), 1 Weizenvollkornbrétchen
(50 g), 1 EL stiBer Senf, ¥2 Handvoll Blattsalat

oder Rauke, 50 g verzehrfertige Minifrikadellen aus

der Kihltheke

S0 GEHT’S Tomate, 40 g Gurke und Schalotte fein hacken
und mit Salatcreme mischen. Brétchen quer halbieren und

beide Hilften mit siiffem Senf bestreichen. Brotchen mit
Blattsalat und Gemiise-Salsa fiillen und dazu Frikadellen
und restliche Gurkenscheiben anrichten oder einpacken.

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 310 kcal, E 13 g,
F119,KH 36 g, ED 1,0
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KRABBENBROT

1 Portion
ZUTATEN 65 g Krauterquark (2,4 % Fett), 1 TL Dillspitzen gen. Mit ein paar Spritzer Zitronensaft und grobem Pfeffer
(frisch oder TK), 1 TL Bierhefe-Pulver, 1 Scheibe Roggen- wiirzen und mit Radieschen anrichten.
brot (60 g), 50 g Nordseegarnelen (Krabben), ¥ Zitrone,
grober Pfeffer, 3-4 Radieschen DAzU 250 ml Cranberrysaft ohne Zucker

s0 GEHT'S Kriuterquark, Dill
Roggenbrot mit Quark bestr

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 310 kcal, E23 g, F 8 g,
H 35 g, ED 0,6

#
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ITALIENISCHES SCHLEMMERBROT

1 Portion

ZUTATEN 2 Scheiben helles Roggenmischbrot (100 g),

1 TL Frischkase mit Joghurt (13 % Fett), 1-2 Prisen
gerebelter Oregano, 2-3 Salatblatter, 25 g fettarme
Salami in Scheiben (19 g Fett), 50 g Weichkase (45 %
Fett i. Tr.), 2-3 griine Oliven ohne Stein, 2 Walnusskerne,
1 EL Gartenkresse, 1 TL Feigensenf oder kdrniger
sliBer Senf

S0 GEHT’S Eine Brotscheibe mit Frischkise bestreichen und
mit Oregano bestreuen. Brotscheibe mit Salatblittern,

Salami- und Kisescheiben belegen, mit Oliven und Walnuss-
kernen garnieren und mit Kresse bestreuen. Die zweite
Brotscheibe mit dem Feigensenf bestreichen und locker auf
das garnierte Brot legen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 310 kcal, E 13 g,
F119,KH36g,ED 1,0

TIPP Statt Roggenmischbrot ein wiirziges Vinschgauer
Laibchen (100 g; Supermarkt) nehmen.
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BROTCHEN MIT PUTENAUFSCHNITT

ZUTATEN 1 Roggen- oder Weizenvollkornbrétchen
(60 g), 2 TL Magerquark, 2 TL Crunchy-Erdnuss-
creme, 80 g Salatgurke, 50 g gerducherte Puten-
brust im Aufschnitt, 2 Papaya (75 g Fruchtfleisch)

SO GEHT’S Brotchen halbieren, mit Magerquark und
Erdnusscreme bestreichen. Ca. 40 g Gurkenscheiben
und Putenaufschnitt auf das Brétchen legen. Restliche
Gurke und Papayastiicke dazuessen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 305 kcal, E 18 g,
F11g,KH33g,ED0,9

VEGGIE-EI-BROT

90 Fiir den Job

ZUTATEN 1 Méhre (80 g), %2 Minigurke (40 g), 2-3
Cocktailtomaten, 1 Scheibe Roggen-Weizen-Brot
(60 g), 3-4 EL Krauterquark (2,4 % Fett), 1 hart
gekochtes Bio-Ei (GroBe M), Pfeffer, Krautersalz,
Gartenkresse oder andere Krauter zum Bestreuen

S0 GEHT’S Mohre und Gurke in diinne, Tomaten in
dicke Scheiben schneiden. Brot mit Quark bestrei-
chen. Eischeiben und Gemiise darauf verteilen. Pfef-
fern, salzen und mit Kresse bestreuen.

DAZzU Krautertee

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 315 kcal,
E219,F99,KH36g,EDO0,8




t I—
TOMATO-CHEESE-SANDWICH

3 Portionen

ZUTATEN 50 g weiche getrocknete Tomaten, 1 Schalotte,
100 g Frischkase mit Joghurt (13 % Fett), 75 g Mager-
quark, 4 EL frisch geriebener Parmesankase, 1 EL
gehackte Krauter (frisch oder TK), 2 TL abgeriebene Bio-
Zitronenschale, 2-3 Prisen getrockneter griiner Pfeffer,
Salz, 6 Scheiben Vollkorntoast (180 g), 100 g Salatgurke,
300 g Weintrauben

S0 GEHT’S Tomaten und Schalotte fein wiirfeln. Frischkise,
Quark, Parmesan, Kriuter, Zitronenschale und Pfeffer mit
dem Schneebesen cremig riihren. Tomaten und Schalotten
unterrithren und mit Salz abschmecken. Tomato-Cheese in

drei Portionen teilen. Zwei Scheiben Vollkorntoast (60 g)
mit einer Portion Tomato-Cheese bestreichen. Eine Scheibe
mit etwa 30 g Gurkenscheiben belegen. Toastscheiben zu-
sammenklappen, fest andriicken und diagonal halbieren.
Mit 100 g Weintrauben anrichten. Restliche Creme, Zu-
taten und Weintrauben fiir die nichsten Tage verpacken.

FERTIG IN 10-15 Minuten PRO PORTION ca. 335 kcal,
E13g,F10g,KH 47 g,ED 1,2

TIPP Der Aufstrich hélt sich 4-5 Tage im Schraubglas
oder in der Frischhaltedose im Kihlschrank.
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ARTISCHOCKEN-SALAMI-SANDWICH

2 Portionen

ZUTATEN 2 Artischockenherzen aus der Dose,

2 TL Kapern, 2-4 Oliven ohne Stein, 60 g Frischkase
mit Joghurt (13 % Fett), Oregano (frisch oder gerebelt),
¥4 Bio-Zitrone, 2 Scheiben Sandwichbrot (ca. 70 g),

ein paar Rauke- oder Salatblatter, 35 g fettarme Salami,
1 duinne Scheibe Pumpernickel oder Roggenbrot

(ca. 65 g), 2 Tomaten, 400 ml Orangensaft

80 GEHT’S Artischocken, Kapern und Oliven hacken und
mit Frischkise, Oregano und abgeriebener Zitronenschale
verrithren und auf die Sandwichscheiben streichen. Etwas

Creme zuriicklassen. Eine Scheibe mit Rauke, die zweite mit
Salami belegen. Pumpernickel auf beiden Seiten diinn mit
restlicher Creme bestreichen und auf die Raukescheibe
legen. Darauf die Salamibrotscheibe legen und gut an-
driicken. Mit einem Sigemesser diagonal halbieren. Eine
Portion mit einer Tomate und 200 ml Saft verzehren. Die
andere Hilfte in Frischhaltefolie wickeln, kalt stellen und
spitestens am nichsten Tag essen.

FERTIG IN 10-15 Minuten PRO PORTION ca. 360 kcal,
E14g,F11g,KH49g, ED 0,8




= —
QUARKTALER

3 Portionen

ZUTATEN 60 g Putenbrust im Aufschnitt, 1 rote Paprika-
schote (150 g), 250 Magerquark, 1 EL Olivendl, 1 TL
scharfen Senf, EdelstiBpaprika, 1 EL Schnittlauchrélichen
(frisch oder TK), Salz, Pfeffer, 150 g Roggenvollkornbrot
(Rollen oder Scheiben), 1 TL Gomasio (Sesam-Salz)

S0 GEHT’S Putenaufschnitt und Paprika fein wiirfeln und
mit Quark, Olivenél, Senf, Paprikapulver und Schnitt-
lauchrdllchen verriithren. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. 50 g Brot mit /3 Quark bestreichen und mit Go-
masio bestreuen.

DAzU 1 Pfirsich (150 g) und Krautertee

FERTIG IN 10 Minuten PRO PORTION ca. 320 kcal,
E22g,F89g,KH38g, ED 0,8

TIPP Essen Sie die beiden anderen Portionen in den
nachsten Tagen. Quark vor dem Anrichten umrthren.
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= —
CURRY-PUTEN-WRAP

1 Portion

ZUTATEN 1 Tortilla-Wrap (45 g), 1 Nektarine (100 g),

Y4 Paprikaschote, 50 g Krauterquark (2,4 % Fett), 72 TL
mildes Currypulver, 1-2 Spritzer Worcestersof3e,

1 Lauchzwiebel, 50 g Putenbrustaufschnitt, 2-3 Salat-
blatter, 1 EL Tomatenketchup

s0 GEHT'S Teigfladen nach Packungsanweisung erwirmen.
Y2 Nektarine und Paprika in Streifen schneiden. Kriuter-
quark, Curry und Worcestersofle verrithren und auf den
Teigfladen streichen. Mit Lauchzwiebelringen bestreuen

und mit Putenaufschnitt belegen. Paprika, Pfirsich und Sa-
latstreifen lings in die Mitte legen, dabei das untere Drittel
frei lassen. Ketchup dariibertriufeln. Teigfladen unten ein-
schlagen und von der Seite her aufrollen. Wrap fest in But-
terbrotpapier einwickeln und mit einem Gummiband fixie-
ren. Restliche Nektarine dazu essen.

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 305 kcal, E 16 g,
F59g,KH48 g, ED 0,8

AVOCADO-MOHREN-WRAP

1 Portion

ZUTATEN 1 Tortilla-Wrap (45 g; ), 40 g Krauterquark
(2,4 % Fett), 2 TL scharfer Senf, Pfeffer, 1 Mohre (70 g),
1 Lauchzwiebel, 25 g Hohlenkése (16 % Fett), 40 g
Avocadofruchtfleisch, 4-6 Raukeblatter, einige Spritzer
Zitronensaft, Krautersalz

S0 GEHT’S Teigfladen nach Packungsanweisung erwirmen
und mit Kriuterquark und Senf bestreichen. Pfeffern. Mit
geraspelter Mohre, Lauchzwiebelringen, Kisestreifen, Avo-
cadofleisch in Streifen und Raukeblittern belegen, dabei

das untere Drittel frei lassen. Fiillung mit Zitronensaft
betriufeln und salzen. Teigfladen unten einschlagen und
von der Seite her aufrollen. Wrap fest in Butterbrotpapier
einwickeln und mit einem Gummiband fixieren.

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 345 kcal, E 16 g,
F18 g, KH30g,ED 1,3

GARNELEN-GURKEN-WRAP

1 Portion

ZUTATEN 1 Tortilla-Wrap (45 g; z. B. von Fuego oder
Delvita), 60 g Krauterquark (2,4 % Fett; z. B. von Milram),
1 EL gehackter Dill (frisch oder TK), Salz, Pfeffer,

2 Bio-Zitrone, 1 Minigurke (60 g), 60 g gekochte Eismeer-
Garnelen, 2-3 Salatblatter

S0 GEHT’S Teigfladen nach Packungsanweisung erwirmen.
Kriuterquark und Dill verrithren, mit Salz, Pfeffer und ab-
geriebener Zitronenschale abschmecken. Gurke lings in
Streifen schneiden. Teigfladen auf die Arbeitsplatte legen
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und mit dem Quark bestreichen. Garnelen, Gurkenstreifen
und Salatblitter lings drauflegen, dabei das untere Drittel
frei lassen und mit einigen Spritzern Zitronensaft betriu-
feln. Teigfladen unten einschlagen und von der Seite her
aufrollen. Wrap fest in Butterbrotpapier einwickeln und mit
einem Gummiband fixieren.

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 315 kcal, E 23 g,
F11g,KH31g,ED 1,2
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=
TOMATEN-SANDDORN-FLIP

1 Portion

S0 GEHT’S 140 ml Tomatensaft, 2 EL Sanddornsirup mit Roh-Rohrzucker und
50 ml Milch (1,5 % Fett) piirieren und mit Salz und Tabasco abschmecken. In
ein Twist-off-Glas fiillen. Dazu 2 Cocktailtomaten. ‘

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 140 kcal, E3 g, F 2 g, KH 28 g, ED 0,6

= T
SANDDORN-INGWER-MILCH

1 Portion

SO GEHT'S 15-20 g frische Ingwerknolle schilen und fein hacken. Mit 2 EL
Sanddornsirup mit Roh-Rohrzucker und 200 ml Milch (1,5 % Fett) in einen
Riihrbecher geben und mit dem Piirierstab aufschlagen. In ein Twist-off-Glas
fiillen und vor dem Verzehr kriftig schiitteln.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 165 kcal, E8 g, F 4 g, KH 25 g, ED 0,7

=
WINTER-SMOQOTHIE

1 Portion

SO GEHT'S 1 reife Birne (150 g), 1 EL Magerquark, 2 EL Sanddornsirup mit
Roh-Rohrzucker, den Saft von 1 Saftorange und 1 Prise Sesamsaat piirieren. In ! v
ein Twist-off-Glas fiillen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 220 kcal, E4 g, F 1 g, KH 47 g, ED 0,8
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= —
AVOCADO-MOLKE-DRINK

1 Portion

SO GEHT’S % Avocado (70 g Fruchtfleisch) schilen. 1 reife
Birne (150 g) vierteln und entkernen. Avocado, Birne und
ke piirieren. Mit Edelsiipaprika, Cayenne-
paar Spritzern Zitronensaft wiirzen. In
den Gefifl mitnehmen.

TIPPS Anstelle von B
mit Erdbeeren. Die z
mit Zitronensaft betr:
aufbewahren und fu
Topping“ (Seite 61) vi

schmeckt dieser Drink auch
e Avocadohélfte (mit Stein)
2In, in Folie im Kihlschrank
hnchenbrust mit Avocado-
enden.




SﬁgsES S E—
ZIMTJOGHURT MIT HEIDELBEEREN

1 Portion

ZUTATEN 150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett), 1 EL
flissiger Honig, 1 Messerspitze gemahlener Zimt,
75 g Heidelbeeren,1 Nektarine, 12 Saftorange,
2-3 TL geschroteter Leinsamen A R

-

L

SO GEHT’S Joghurt, Honig, Zimt verriihren. Heidelbee-
ren, Nektarinenstiicke und Orangensaft zugeben, mit
Leinsamen bestreuen. In einem Gefifs mitneg'ne_n

a'2§g ‘;(cal,"n;ylzjg,'
"3 f p

ey Y

FERTIG IN 5 Minuten PORT
F6g,KH 44 g, ED 0,7
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— —
SOJAJOGHURT MIT WINTERFRUCHTEN

2 Portionen

ZUTATEN 1 feste Birne (150 g), 1 rosa Grape-

fruit, 250 g frisches Ananasfruchtfleisch, 1 Limette,
40 g Granatapfelkerne, 2 EL Bio-Leinsamen,

2 Becher Sojajoghurt oder Fruchtjoghurt mit Heidel-
beerena 125 g

SO GEHT’S Birne vierteln und entkernen, Grapefruit
schilen und in Segmente teilen. Birne, Grapefruit und
Ananas in Stiicke schneiden und mit Limettensaft und
Granatapfelkernen mischen. Eine Portion abnehmen
und in einer Frischhaltedose fiir den nichsten Tag auf-
bewahren. Zweite Portion mit 1 EL Bio-Leinsamen
und 1 Becher Joghurt mischen und ein einem gut
schliefenden Gefifl mitnehmen.

FERTIG IN 15 Minuten PRO PORTION ca. 330 kcal,
E99g,F79g,KH52g,EDO0,9

MANGO-BEEREN-CREME

1 Portion

_'I’\

o PR

-

"‘L--;'-“-i"--—__:__:;:_‘_:; ""H_-.‘ -

—

—

ZUTATEN 100 g Magerquark, 100 g Naturjoghurt

(1,5 % Fett), 1-2 EL Mineralwasser, 1 EL Ahornsirup,
je 1-2 Prisen Vanille, Zimt und gemahlener Ingwer,
150 g Mangofruchtfleisch, einige Spritzer Limetten-
saft, 1 Flasche Beeren-Smoothie (100 g),

15 g Edelbitter-Schokolade

S0 GEHT'S Quark, Joghurt, Mineralwasser, Ahorn-
sirup und Gewiirzmischung verriithren. Mangostiicke
mit etwas Limettensaft betriufeln. Zuerst Mango und
Smoothie, dann Quarkcreme in ein Glas fiillen und
mit Schoko-Spinen bestreuen. Oder alle vorbereiteten
Zutaten mischen und in einem gut schliefenden Ge-
fifl mitnehmen.

FERTIG IN 10 Minuten PORTION ca. 370 kcal,
E229,F79,KH47 g,ED 0,7
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SALAT VON ARTISCHOCKEN

1 Portion

S0 GEHT’'S 1 Tomate (70 g) vierteln. Tomatenviertel und 2 Artischocken (Dose; 40 g)
klein schneiden und mit 1 TL Olivendl verriihren. Mit 1-2 Spritzern WeifSweinessig,
Salz und Zitronenpfeffer wiirzen. In einem gut schlieenden Gefifl mitnehmen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 55 kcal, E2 g,F4g,KH3 g, ED 0,5

-~ H—
APFEL-CURRY-ROHKOST

1 Portion

S0 GEHT'S 1 Apfel (150 g) vierteln, entkernen und fein hobeln. Mit 1 TL fliissigem
Honig oder Ahornsirup und 1 EL Zitronen- oder Limettensaft verriihren und in ein
gut schliefendes Gefif fiillen. Zum Essen 2 EL Magerquark zugeben und 1-2 Mes-
serspitzen milden Madras-Curry dariiberstreuen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 120 kcal, E6 g, F 1 g, KH 22 g, ED 0,6

= I—
MANGO MIT BUNDNERFLEISCH

1 Portion

S0 GEHT'S 120 g Mangofruchtfleisch in Stiicke oder Spalten schneiden. 25 g Biind-
nerfleisch im Aufschnitt mit 1-2 TL Meerrettich aus dem Glas bestreichen, aufrollen
und auf Fruchtstiicke aufspieen. In einem gut schlieflenden Gefiff mitnehmen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 130 kcal, E11g,F2 g, KH 16 g, ED 0,8

3N

THYMIAN-ZUCCHINI

1 Portion

80 GEHT'S 100 g Zucchini in lingliche Stiicke schneiden und mit Thymianblittchen
oder gehackter Petersilie in 1 TL Olivendl ca. 3—4 Minuten unter Schwenken braten.
Salzen und pfeffern. Abkiihlen lassen und in ein gut schlieendes Gefif§ geben.

FERTIG IN 8 Minuten PORTION ca. 55 kcal, E2 g, F4 g, KH2 g, ED 0,5




GEMUSE-QUARK

1 Portion

SO GEHT’S 65 g Kriuterquark (2,4 % Fett) mit 50 g Gurkenscheiben und 50 g Radies-
chenvierteln frisch anrichten oder alles vorbereiten und mitnehmen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 105 kcal, E6 g, F6 g, KH5 g, ED 0,6

-~ H—
LIMBURGER BIRNE

1 Portion

80 GEHT'S 1 kleine Birne (125 g) aufschneiden, mit 50 g Limburger Rotschimmelkise
oder Romadurkise (9 % Fett) anrichten und mit Gartenkresse bestreuen.

FERTIG IN 5 Minuten PORTION ca. 140 kcal, E11g,F4 g, KH 16 g, ED 0,8

b B

SOJA-INGWER-TSATSIKI

2 Portionen

S0 GEHT’S 200 g diinne Gurkenscheiben mit Salz bestreuen. 200 g Sojajoghurt natur,
1 TL Olivensl, 2 EL gehackten Dill (frisch oder TK), Saft von 1 Zitrone und 10 g
frisch gehackten Ingwer verrithren. Gurke trocken tupfen, unterrithren und mit Pfef-
fer wiirzen. Zum Mitnehmen eine Portion in ein gut schlieflendes Gefdfs fiillen.

FERTIG IN 10 Minuten PRO PORTION ca. 120 kcal, E6 g, F5 g, KH 11 g, ED 0,5

t I—
SOJA-CHILI-SHAKE

3 Portionen

SO GEHT’S 250 g reife Tomaten klein schneiden, mit 200 ml Aprikosensaft (Reform-
haus), 200 g Sojajoghurt natur und 1 TL Olivens! piirieren. Mit etwas Salz und
Tabasco scharf abschmecken. Portionsweise mitnehmen.

FERTIG IN 5 Minuten PRO PORTION ca. 95 kcal, E4 g, F 3 g, KH 10 g, ED 0,4




REZEPTE FUR FREUNDE & FAMILIE ‘U

Fur Freunde
& Familie:
20 Lieblingsgerichte

Rouladen, Lasagne, Apfelstrudel ... damit kann man auch
Didt machen? Ja! Und Freunde dazu einladen? Gern!

Hier sind die beliebten Klassiker in der leichten Version — so
lecker, dass jeder Nachschlag nehmen wird
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~ und Kase,

Pizza mit Schinken
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SPAGHETTI BOLOGNESE

4 Portionen

ZUTATEN 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,

200 g Sellerieknolle, 2 mittelgroBe Modhren, 300 g
Beefsteakhack (Tatar), Salz, frisch gemahlener
Pfeffer, /8 | weiBer Traubensaft, 2 EL WeiBweinessig,
2 Lorbeerblatter, 2 EL Tomatenmark, 1 TL gerebelter
Thymian, knapp ¥4 | klare Hihnerbouillon, 1 Dose
Tomatenstlickchen (400 g), 1 Bund Basilikum,

1 EL Olivendl, 1-2 Prisen Zucker, 300 g Spaghetti

S0 GEHT’S Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Sellerie und
Mohren schilen. Alles fein wiirfeln. Hackfleisch in einer
beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze kriimelig braten.
Salzen und pfeffern. Traubensaft, Essig, Lorbeer und Toma-
tenmark zugeben und offen so lange einkochen, bis die
Fliissigkeit verdampft ist. Beiseitestellen.
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Gemiise und Thymian in einem Schmortopf in 150 ml
Hiihnerbouillon glasig diinsten. Hackfleisch, Tomaten und
restliche Bouillon zufiigen und alles unter gelegentlichem
Riihren etwa 30 Minuten zugedeckt schmoren. Basilikum-
blittchen grob rupfen, mit Olivensl zur Bolognese geben
und alles mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Spaghetti in reichlich sprudelndem Salzwasser nach Pa-
ckungsanweisung etwa 8 Minuten bissfest kochen. 2-3 EL
Nudelwasser abnehmen und unter die Sof3e riihren. Nudeln
abgieflen und mit Bolognese anrichten.

DAzU 4 EL frisch geriebener Parmesan

FERTIG IN 1 Stunde 10 Minuten PRO PORTION
ca. 480 kcal, E31g,F10g, KH 65 g, ED 0,8




HUHNERFRIKASSEE MIT REIS

4 Portionen

ZUTATEN 2 doppelte Hahnchenbrustfilets mit Haut

und Knochen (1 kg), 1 Packchen TK-Suppengriin (70 g),
1 Zwiebel, 2 Lorbeerblatter, 3 Pimentkorner, 2 TL
weiBe Pfefferkdrner, Salz, 400 g griiner Spargel oder

1 Dose Spargelabschnitte (270 g), 250 g kleine weiBe
Champignons, 30 g Halbfettbutter, 100 g TK-Erbsen,

4 TL Weizenmehl (Type 405), 150 ml Kochsahne

(15 % Fett), 2 Bio-Eigelb, 4-5 Estragonstangel, frisch
gemahlener Pfeffer, WorcestersoBe, 1 Zitrone

S0 GEHT’S Die Haut vom Hihnchen abziehen. Fleisch ab-
spiilen, in einen Topf geben. So viel kaltes Wasser dazugie-
Ben, dass das Fleisch bedeckt ist. Zwiebel abziehen und
halbieren. Suppengriin, Zwiebelhilften, Gewiirze und 1 TL
Salz zugeben und langsam aufkochen lassen. Topf schliefen
und 25 Minuten bei kleiner Hitze kochen.

Inzwischen Spargel schilen und in Stiicke schneiden. Pilze
putzen und eventuell halbieren. Das Hihnchen aus der
Brithe nehmen. Fleisch vom Knochen 16sen und klein

schneiden. Briihe durch ein Sieb gielen und 400 ml Briihe
abmessen. Pilze in Butter andiinsten und salzen. Spargel,
Erbsen und die abgemessene Briihe zugeben und bei kleiner
Hitze etwa 4—6 Minuten diinsten. Das Gemiise in der Briihe
beiseitestellen.

Von der restlichen Brithe 500 ml abmessen und aufkochen.
Mehl und Sahne verquirlen und unter Rithren mit dem
Schneebesen zugeben. Sofie aufkochen und 4 Minuten ko-
chen. 3—4 EL Sofle herausnehmen, mit Eigelb verquirlen
und langsam zuriick in die Soffe gieflen.

Fleisch, Gemiise mit der Brithe und fein geschnittenen
Estragon zugeben. Nochmals erwirmen, aber nicht mehr
kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Worcestersofle und Zitro-
nensaft abschmecken.

DAzU 150 g Natur- oder Parboiled-Reis
FERTIG IN 1 Stunde 15 Minuten PRO PORTION
ca. 385 kcal, E45 g, F 11 g, KH 45 g, ED 0,6
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RINDERROULADEN MIT APFELROTKRAUT

4 Portionen

ZUTATEN 4 Rinderrouladen a 150 g, 5-6 TL Dijonsenf,
Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 2 rote Zwiebeln (100 g),
8 weiche getrocknete Tomaten, 50 g magere Schinken-
wirfel; 1 EL Rapsol, 72 | Rinderfond oder -briihe,

3 Lorbeerblatter, 2 Thymianstangel, 1 kleiner Zweig
Rosmarin, 1 EL Apfelgelee, 1 EL SojasoBe, 2 EL Koch-
sahne (15 % Fett), evtl. dunkler SoBenbinder; Rotkohl:
1 groBer Apfel (180 g), 1 Zwiebel, 1 EL Halbfettbutter,

1 Glas Rotkohl (500 ml), 2 Nelken, 1-2 Pimentkorner,

1 Lorbeerblatt, Salz, frisch gemahlener Pfeffer,

2-3 EL Rotweinessig, 1 EL Apfelgelee

S0 GEHT’S Das Rouladenfleisch von einer Seite mit je 1 TL
Senf bestreichen. Salzen und pfeffern. Zwiebeln abzichen
und achteln. Zwiebeln, Tomaten und Schinkenwiirfel
auf den Rouladen verteilen. Die Rouladen aufrollen. Mit
Holzspielen oder Rouladennadeln feststecken oder mit Kii-
chengarn zusammenbinden.
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In einer beschichteten Pfanne die Rouladen in Ol von allen
Seiten bei mittlerer Hitze anbraten. Fond dazugieflen, Kriu-
ter zufiigen und alles in der geschlossenen Pfanne etwa
1 Stunde 15 Minuten bei kleiner Hitze schmoren. Die
Kriuterstingel entfernen. Restlichen Senf, Apfelgelee, Soja-
sofle und Sahne unterriihren und die Sofle mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Eventuell Soffenbinder zugeben, ver-
rithren und nochmals aufkochen lassen.

Fiir den Rotkohl: Apfel abspiilen und achteln. Zwiebel
abziehen, wiirfeln und in Halbfettbutter bei mittlerer Hitze
andiinsten. Apfel und Rotkohl, Gewiirze, Essig und Apfel-
gelee zugeben und zugedeckt etwa 10 Minuten schmoren.
Die Rouladen mit Soffe und Apfelrotkohl anrichten.

DAzU 600 g gedampfte Bio-Kartoffeln

FERTIG IN 1 Stunde 40 Minuten PRO PORTION
ca. 435 kcal, E44 g, F 13 g, KH 38 g, ED 0,7



UNGARISCHE GULASCHSUPPE

4 Portionen

ZUTATEN 1 GemUsezwiebel (250 g), 1 Mohre (ca. 120 g),
400 g gemischtes mageres Gulaschfleisch, 2 EL Rapsol,
1 EL Weizenmehl (Type 405), Salz, 1 TL EdelstBpaprika,
2 TL Rosenpaprika, Y2 TL gerebelter Thymian, ¥4 TL
schwarzer Kiimmel, 2 Knoblauchzehen, 1 | Rindfleisch-
briihe, 2-3 EL Rotweinessig, 2 EL Tomatenmark, 2 bunte
Paprikaschoten, 1 Dose weiBe Bohnen (240 g), 2-3 EL
Kartoffelplreeflocken, frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer, 80 g saure Sahne, 1-2 EL gehackte Petersilie

SO GEHT’'S Gemiisezwiebel schilen, vierteln oder achteln
und klein schneiden. Méhre schilen und wiirfeln. Gulasch-
fleisch in kleine Wiirfel schneiden.

In einem beschichteten Schmortopf Zwiebeln in Ol etwa
5 Minuten bei mittlerer Hitze andiinsten. Zwiebeln mit

Mehl bestiuben und kurz weiterrosten. 1 TL Salz, Gewiirze,
zerdriickten Knoblauch, Briihe, Rotweinessig, Tomaten-
mark und Fleischstiickchen zugeben und aufkochen. Die
Suppe etwa 1 Stunde bei kleiner Hitze zugedeckt garen.
Die Paprika putzen, die weiflen Trennhiute entfernen und
die Paprika zuerst in breite Streifen, dann in Wiirfel schnei-
den. Paprika und abgespiilte Bohnen in den Suppentopf
geben und weitere 20 Minuten zugedeckt kochen.

Die Suppe mit Kartoffelpiireeflocken binden und mit Salz,
Pfeffer und eventuell einigen Spritzern Rotweinessig ab-
schmecken. Suppe auf vier Teller verteilen und je einen
Klecks saure Sahne und Petersilie darauf verteilen.

FERTIG IN 1 Stunde 45 Minuten PRO PORTION
ca. 345 kcal, E29 g, F15g, KH 23 g, ED 0,5



! .:.
SEMMELKNODEL MIT PILZEN

4 Portionen
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ZUTATEN 3 Weizenschrotbrétchen vom Vortag

(ca. 185 g), 200 ml Milch (1,5 % Fett), Salz, 1 Zwiebel,

1 Bund glatte Petersilie, 2 EL Olivendl, 2 Bio-Eier

(GroBe M), frisch gemahlener Pfeffer, frisch geriebene
Muskatnuss, evtl. etwas Mehl; Pilzragout: 200 g TK-griine
Bohnen, ¥2 Bund Bohnenkraut, 250 g Pfifferlinge, 1 Bund
Lauchzwiebeln, 400 ml Bio-Pilz- oder Gemiisebriihe,

150 g Kochsahne (15 % Fett), 2-3 Messloffel Bindobin
(pflanzliches Bindemittel, Reformhaus), 2 Bio-Zitrone

S0 GEHT’S Die Brotchen wiirfeln. Milch und 2 Prisen Salz
erhitzen und iiber die Brotchen gieflen. 30 Minuten zichen
lassen. Zwiebel abzichen. Petersilie abspiilen und trocken
schleudern. Zwiebel und Petersilie fein hacken und in 1 EL
Olivensl andiinsten. Zwiebel, Petersilie, Eier, Brotchen,
Pfeffer und Muskat mit den Knethaken des Handriihrers
kurz zu einem Teig verarbeiten und mit feuchten Hinden
etwa 8 Knodel daraus formen. Falls die Klof3e sehr kleben,

nach und nach noch etwas Mehl unterarbeiten. Salzwasser
aufkochen. Die Knédel hineingeben und bei kleiner Hitze
etwa 20 Minuten gar zichen lassen. Knédel mit einer
Schaumbkelle aus dem Wasser heben und warm stellen.

Fiir das Pilzragout: Bohnen in Salz-Bohnenkraut-Wasser
kochen. Abgief8en (dabei etwas Kochwasser auffangen) und
abtropfen lassen. Pilze putzen, groffe eventuell halbieren.
Lauchzwiebeln in Stiicke schneiden. Restliches Olivensl
erhitzen. Pilze und Zwiebeln darin andiinsten. Heifle
Brithe, Kochsahne, Bohnen und eventuell ein paar Kriu-
terblittchen zu den Pilzen geben. Sofle aufkochen, mit
Bindobin binden und mit Salz, Pfeffer und etwas abgerie-
bener Zitronenschale abschmecken. Eventuell noch etwas
Briihe oder Kochwasser unter die Sofle riithren und zu den
Knédeln servieren.

FERTIG IN 1 Stunde 15 Minuten PRO PORTION
ca. 340 kcal, E24 g, F 17 g, KH 46 g, ED 0,8
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PAELLA VALENCIA

4 Portionen

ZUTATEN 1 Hahnchenbrustfilet ohne Haut (180 g),

200 g Schweinefilet, 50 g fettreduzierte Salami (19 g Fett),
1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen, 250 g Paprikaschoten,
150 g Tomaten, %4 | klare Hiihnerbouillon, 1 TL mediter-
rane Gewirzmischung, 1 Packchen Safranfaden,

2 EL Olivendl, frisch gemahlener Pfeffer, 250 g Paella-
Reis, Salz, 100 g TK-Erbsen, 200 g frische Muscheln
oder TK-griine Pfahlmuscheln, 1-2 Zitronen

S0 GEHT'S Das Hihnchenfleisch in 2 cm grofle Wiirfel
schneiden. Das Schweinefleisch und die Salami fein wiir-
feln.Zwiebeln und Knoblauch schilen. Paprika abspiilen
und entkernen. Alles fein wiirfeln. Tomaten vierteln und in
Stiicke schneiden, dabei den Stielansatz entfernen.

Den Backofen auf 220 Grad, Umluft 200 Grad, Gas
Stufe 5 vorheizen. Briihe, Gewiirzmischung, Zwiebeln und
Knoblauch aufkochen. Safran dazugeben.

Olivendl in einer groffen beschichteten Pfanne erhitzen.
Schweinefleisch- und Salamiwiirfel unter Riihren kurz an-
braten. Alles kriftig pfeffern. Abgespiilten Reis, Hihnchen
und Salz zugeben und etwa 2-3 Minuten andiinsten. Pap-
rika, Erbsen, heifle Briihe und Muscheln unterriihren und
die Mischung in eine ofenfeste Form (Inhalt 2,5 ) fiillen.
Alles im Backofen auf der untersten Schiene 30-35 Minu-
ten garen. Paella mit Zitronenachteln servieren.

FERTIG IN 1 Stunde PRO PORTION ca. 505 kcal,
E38g,F 129, KH60g, ED0,9
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BRATWURSTEL MIT KRAUT

4 Portionen

ZUTATEN 3 Kartoffeln, 1 Mohre, 1 Zwiebel, 1 Apfel (z. B. Sauerkraut zugeben, aufkochen und alles zugedeckt bei
Boskop), 1 rote Paprikaschote, 400 g frisches Sauerkraut mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kochen.

aus dem Reformhaus, % | klare Huhnerbouillon oder Bratwiirstchen in einer beschichteten Pfanne in Margarine
Gemisebriihe, 100 ml naturtriiber Apfelsaft, 2 Lorbeer- bei mittlerer Hitze braten.

blatter, 4 Piment- und 3 Pfefferkérner, 1 Paket fett-
reduzierte Rostbratwirstel (250 g) oder 1 Paket Original
Thiringer Rostbratwurst light, 1 EL Margarine,

2-3 EL Schmand (24 % Fett), 2 TL mittelscharfer Senf,
1 EL Ahornsirup, Salz, frisch gemahlener Pfeffer DAzU 4 Weizenschrotbrétchen

S0 GEHT'S Kartoffeln, Mohre und Zwicbel schilen. Apfel ~ FERTIGIN25 bis 30 Minuten PRO PORTION

und Paprika abspiilen und entkernen. Alles getrennt in ~ ©& 380 kecal, E19g,F89,KH539,ED 0,7

Wiirfel schneiden. Sauerkraut mit zwei Gabeln auflockern. TIPP Gesund & knackig: Sie kénnen etwa ein Viertel
Briihe, Apfelsaft, Zwiebel, Apfel, Lorbeerblitter und Ge-  des rohen Sauerkrauts zurlicklassen und erst
wiirzkorner aufkochen. Kartoffeln, Paprika, Méhre und ~ vor dem Servieren unters fertige Kraut mischen.

Schmand, Senf und Ahornsirup unter das Sauerkraut riih-
ren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauerkraut
und Bratwiirste zusammen auf einer Platte anrichten.
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PANIERTES FISCHFILET MIT KARTOFFELSALAT

4 Portionen

ZUTATEN 500 g Bio-Kartoffeln, Salz, 1 Zwiebel,

Y4 | klare Hihnerbouillon, 2-3 EL WeiBweinessig, frisch
gemahlener weiBer Pfeffer, 1 TL Zucker, 1 Glas Cornichons
(212 g Einwaage), 1 EL gehackte Petersilie (frisch

oder TK), 3 EL Salatcreme (9 % Fett), 3 EL Naturjoghurt
(1,5 % Fett), V2 Salatgurke (ca. 125 g), 60 g Radieschen,
50 g Cocktailtomaten; 600 g SteinbeiBer-Fischfilet,

60 g MaisgrieB (Polenta), 1 EL EdelstiBpaprika, 1 Bio-Ei
(GroBe M), 2 EL Milch (1,5 % Fett), 4-5 TL Olivendl

flr das Backblech, 1-2 Zitronen

S0 GEHT’S Kartoffeln mit Schale in Salzwasser kochen, dann
pellen und in Scheiben schneiden. Zwiebel abzichen, fein
wiirfeln und mit Bouillon, Essig, Salz, Pfeffer und Zucker
aufkochen. Marinade iiber die Kartoffelscheiben giefSen.
3-5 EL Gurkenwasser fiir spiter beiseitestellen. Cornichons
fein wiirfeln. Cornichons, Petersilie und Kartoffeln verriih-
ren und abgedecke 1 Stunde marinieren.

Den Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe
4 vorheizen. Salatcreme, Joghurt, Gurkenwasser, Salz und
Pfeffer verriihren. Salatsofle, Gurken- und Radieschenschei-
ben und halbierte Tomaten unter die Kartoffeln mischen.
Fischfilet abspiilen, trocken tupfen und in Portionsstiicke
schneiden. Etwas salzen. Maisgrief§ und Paprikapulver mi-
schen. Ei und Milch verquirlen. Fischstiicke erst in Eimilch,
dann in Maisgriefl wenden. Fischstiicke auf das gefettete
Backblech legen. Im Backofen auf der mittleren Schiene
4-5 Minuten backen, vorsichtig mit einem Bratenwender
wenden und weitere 4 Minuten backen.

Kartoffelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Fischfilets und Zitronenspalten anrichten.

FERTIG IN 1 Stunde ohne Wartezeit PRO PORTION
ca. 415 kcal, E34 g, F 13 g, KH 37 g, ED 0,7
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KONIGSBERGER KLOPSE

4 Portionen

ZUTATEN 1 Vollkornweizenbrétchen vom Vortag,

60 g Lauchzwiebeln, 2-3 eingelegte Sardellen,

500 g Kalbshackfleisch, 200 g Beefsteakhack (Tatar),
1 Bio-Ei (GréBe M), Salz, frisch gemahlener Pfeffer,

1 Bio-Zitrone, EdelstiBpaprika; 400 g Kartoffeln,

1 Porreestange (ca. 200 g), 2 Mohren (ca. 200 g),

1 1 Rinderfond oder -bouillon; KapernsoBe: 30 g
Halbfettbutter, 30 g Weizenmehl (Type 405), 100 ml
Kochsahne (15 % Fett), 2 EL eingelegte Kapern

SO GEHT’S Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Lauch-
zwiebeln und Sardellen fein hacken. Beide Sorten Hack,
ausgedriicktes Brétchen, Lauchzwiebeln, Sardellen, Ei, Salz,
Pfeffer, 1 TL abgericbene Zitronenschale, Paprika verkneten
und mit feuchten Hinden 8 Kl6f3e formen.

Kartoffeln schilen, abspiilen und wiirfeln. Porree und Méh-

ren putzen, schilen und klein schneiden. Rinderfond und

Kartoffeln aufkochen. Klopse und Gemiise zugeben. Bei
kleiner Hitze etwa 15-20 Minuten gar zichen lassen, nicht
kochen. Die Klopse sollten dabei mit Fond bedeck sein.
Klopse und Gemiise abgieflen, dabei den Fond auffangen.
Klopse und Gemiise abgedeckt warm stellen. Vom Koch-
fond etwa ¥ | abmessen und heifd stellen.

Fiir die Kapernsofie: Halbfettbutter in einem Topf bei mitt-
lerer Hitze zerlassen und Mehl darin unter Riihren andiins-
ten. Heiffen Kochfond nach und nach zugieflen und dabei
kriftig mit einem Schneebesen riihren. Sof$e unter Riihren
aufkochen und bei kleiner Hitze 10 Minuten k&cheln las-
sen. Kochsahne und Kapern dazugeben, die Soffe mit Salz
und Zitronensaft abschmecken. Klopse und Gemiise in die
Sof8e geben und anrichten.

FERTIG IN 1 Stunde 15 Minuten PRO PORTION

ca. 500 kcal, E47 g, F 20 g, KH33 g, ED 0,7
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SPINAT-GORGONZOLA-LASAGNE

4 Portionen

ZUTATEN 100 g Gorgonzolakase (Blauschimmelkase;

48 % Fetti.Tr.), 1 Porreestange (ca. 150 g), 150 ml Bio-
Gemusebrihe, 2 Knoblauchzehen, 300 g TK-Blattspinat,
Salz, gemahlener Piment, Muskatnuss, 200 g feste
Tomaten, 2 Bio-Eier (GroBe M), 300 g Magerquark,

3 TL QOlivendl, 80 ml Milch (1,5 % Fett), Cayennepfeffer,
6 Dinkel-Lasagneblétter (ohne Vorkochen), 40 g Grana-
Padano-Kase (35 % Fett i. Tr.)

S0 GEHT’S Gorgonzola wiirfeln. Porree putzen, klein schnei-
den, abspiilen, trocken schleudern. Briihe, Porree und zer-
driickten Knoblauch aufkochen. Blattspinat zufiigen, nach
Packungsanweisung bei mittlerer Hitze diinsten. Spinat mit
Salz, Piment und geriebenem Muskat pikant abschmecken.
Von den Tomaten sechs dicke Scheiben abschneiden. Restli-
che Tomaten fein hacken, dabei den Stielansatz entfernen.

Den Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe
4 vorheizen.

Eier trennen. Magerquark, 2 TL Olivensl, Eigelb, Milch
und Gorgonzolawiirfel verrithren. Mit Salz und Cayenne-
pfeffer abschmecken. Eiweifd steif schlagen und mit einem
Schneebesen unter die Kisemasse heben.

Eine ofenfeste Form (2 | Inhalt) mit restlichem Ol auspin-
seln und mit drei Lasagneblittern auslegen. Darauf gehackte
Tomaten, Spinat und die Hilfte der Quarkcreme verteilen.
Mit restlichen Lasagneblittern abdecken und darauf rest-
liche Quarkcreme, geriebenen Grana-Padano-Kise und
Tomatenscheiben verteilen. Die Lasagne im Backofen etwa
40 Minuten goldbraun backen.

FERTIG IN 1 Stunde 10 Minuten PRO PORTION

ca. 410 kcal, E30g, F 19 g, KH 32 g, ED 0,9
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PIZZA MIT SCHINKEN UND KASE

4 Portionen

ZUTATEN 150 g Vollkorndinkelmehl, 150 g Spatzle- oder
Weizenmehl (Type 405), 1 TL Trockenhefe, 1 EL italie-
nische Krautermischung, 2 TL flissiger Honig, Meersalz,
40 g Naturjoghurt (3,5 % Fett); Mehl zum Ausrollen;

1 Zwiebel, 1 Zucchini (150 g), 100 g Champignons,

1 Paprikaschote (200 g), 2 EL Olivendl, 2-3 Prisen Chili-
flocken, 200 g TomatensoBe aus dem Glas, gerebelter
Oregano, 80 g geraffelter Pizzakase (15 % Fett), 1 Bund
Rauke, 75 g Rindersaft- oder 85 g Grillschinken

SO GEHT’S Beide Mehlsorten, Hefe und Kriuter in einer
Schiissel mischen. 150 ml lauwarmes Wasser, Honig, %2 TL
Meersalz und Joghurt verriihren, zugeben und erst mit den
Knethaken des Handriihrers, dann mit den Hinden etwa
8-10 Minuten kriftig kneten. Den Teig abgedeckt und an
einem warmen Ort mindestens 2 Stunden gehen lassen, bis
sich das Teigvolumen verdoppelt hat.
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Den Backofen auf 240 Grad, Umluft 220 Grad, Gas Stufe
6 vorheizen. Zwiebel abziehen. Zucchini und Champignons
putzen. Alles in feine Scheiben schneiden. Paprika halbie-
ren, entkernen und klein schneiden. Gemiise, Olivensl,
Chili und Meersalz verriihren.

Teig nochmals kneten und auf wenig Mehl zu einem Recht-
eck (30 x 50 cm) ausrollen. Teig auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen, an den Rindern etwas hoch-
driicken. Tomatensofle auf den Teig streichen. Gemiise in
Ol auf dem Teig verteilen und mit Oregano und Kise be-
streuen. Pizza im Backofen 15-20 Minuten auf der unters-
ten Schiene backen. Rauke putzen, abspiilen, die Stiele
abschneiden. Schinken in Stiicke schneiden und mit Rauke
auf der Pizza verteilen.

FERTIG IN 1 Stunde ohne Wartezeit PRO PORTION

ca. 485 kcal, E26 g, F 14 g, KH63 g, ED 1,3



ZURCHER GESCHNETZELTES MIT ENDIVIENSALAT

4 Portionen

ZUTATEN 600 g Putenbrust in Scheiben, Salz,

1 TL Speisestérke, 1-2 Bund Lauchzwiebeln (100 g),

200 g Champignons, 1 EL Rapsdl, 1 EL Halbfett-

butter, ¥ | Geflligelfond aus dem Glas oder klare Hiihner-
bouillon, 1/8 | alkoholfreier WeiBwein (oder Gefliigelfond
und etwas Zitronensaft), 100 ml Kochsahne (15 % Fett),
2 EL dunkler SoBenbinder, frisch gemahlener weier
Pfeffer; 200 g Endiviensalat, 1 Zitrone, 2-3 EL Natur-
joghurt (1,5 % Fett), 1 EL Olivendl, 1 Prise Zucker

S0 GEHT’S Fleisch quer in schmale Streifen schneiden, mit
Salz und Speisestirke mischen. Lauchwicebeln putzen, lings
halbieren und in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. Champi-
gnons putzen und eventuell halbieren. Rapsél in einer
grof8en beschichteten Pfanne erhitzen. Putenfleisch bei star-
ker Hitze unter Rithren etwa 2 Minuten anbraten, dann

herausnehmen und warm stellen. Butter und Gefliigelfond
in die Pfanne geben. Lauchzwiebeln und Champignons zu-
geben und etwa 2-3 Minuten diinsten. Wein, Sahne und
Sof8enbinder zugeben und unter Riihren so lange kochen,
bis eine cremige Sofle entsteht. Fleischstreifen in die Sofle
geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Endiviensalat putzen, abspiilen, trocken schleudern und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Zitronensaft, Joghurt, Ol
Salz, Pfeffer und Zucker verrithren und Salat untermischen.
Geschnetzeltes mit Endivensalat anrichten.

DAzU 450 g gekochter Parboiled-Reis
(entspricht 150 g rohem Reis)

FERTIG IN 30—-35 Minuten PRO PORTION ca. 455 kcal,
E459,F 14 g,KH 41 g,ED 0,7
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NUDELSALAT MIT ERBSEN

4 Portionen

ZUTATEN 300 g TK-Erbsen, 100 g Champignons,

1 Limette, Salz, 2 Clementinen, 125 g kurze Makkaroni,
100 g Zuckerschoten,100 g Salatcreme (9 % Fett),

100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett), 100 ml Milch (1,5 % Fett),
1 EL Tomatenketchup, 1-2 TL milder Madras-Curry,
Cayennepfeffer, 1 dicke Scheibe magerer Kochschinken
oder anderer Grillschinken (ca. 120 g), 1 Bund Rauke

S0 GEHT’S Erbsen in einem Sieb auftauen. Champignons
trocken abreiben und in feine Scheiben schneiden. Mit Li-
mettensaftund 1-2 Prisen Salz marinieren. Eine Clementine
schilen, in Segmente teilen und quer in Stiicke schneiden.

Salzwasser aufkochen und Nudeln nach Packungsangabe
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bissfest kochen. Die Zuckerschoten in den letzten 2 Minu-
ten zugeben und mitkochen. Alles in einem Sieb abkiihlen
und abtropfen lassen. Salatcreme, Joghurt, Milch, Ketchup,
Saft der zweiten Clementine und 1 TL Curry verrithren und
mit Salz, Curry und Cayennepfeffer pikant abschmecken.
Schinken in feine Wiirfel schneiden. Alle Zutaten mischen
und Salat abschmecken. Von der Rauke die Stiele abschnei-
den. Rauke abspiilen, trocken schiitteln und zusammen mit
dem Salat anrichten.

FERTIG IN 25 bis 30 Minuten ohne Wartezeit PRO
PORTION ca. 330 kcal, E21 g, F6 g, KH 46 g, ED 0,9




FORELLE BLAU MIT MEERRETTICHRAHM

2 Portionen
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ZUTATEN 300 g mittelgroBe Kartoffeln, 100 g Stauden-
sellerie, Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer,
400-500 ml Fischfond aus dem Glas, 4 kiichenfertige
Forellenfilets mit Haut (ca. 400 g), 3 EL weiBer Balsam-
essig, 200 g Zucchini, 5 Estragonsténgel; 100 g
Schmand (24 % Fett), 100 g Dickmilch oder Natur-
joghurt (1,5 % Fett), 3 EL geriebener Meerrettich aus
dem Glas, 2—1 Bio-Orange, 2 Prisen Zucker

S0 GEHT’S Den Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad,
Gas Stufe 4 vorheizen. Kartoffeln schilen und in Scheiben
schneiden. Sellerie abspiilen, putzen und klein schneiden.
Kartoffeln und Sellerie in eine ofenfeste Form geben, salzen,
pfeffern und mit 350 ml heiffem Fischfond begieffen. Im
Backofen auf der mittleren Schiene 15-20 Minuten diins-
ten. Fischfilets abspiilen, trocken tupfen und innen und
auflen salzen. Mit der Hautseite nach oben auf einen tiefen

Teller legen. Essig und restlichen Fischfond erhitzen und
Fisch damit begieflen. Zucchini abspiilen, lings halbieren
und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Salzen und pfeffern.
Estragon abspiilen. Je zwei Fischfilets mit der Hautseite
nach auflen aufeinanderlegen, dabei den Estragon dazwi-
schenlegen. Zucchini, Forellen und Essigfond zu den Kar-
toffeln geben und etwa 12 Minuten im Backofen diinsten.
Schmand, Dickmilch, Meerrettich, etwas abgeriebene
Orangenschale und Orangensaft verriihren. Mit Salz, Pfef-
fer und Zucker abschmecken. Forellen mit Gemiise und
Sofle anrichten.

FERTIG IN 45 Minuten PRO PORTION ca. 490 kcal,
E509,F13g,KH 409, ED 0,9

TIPP FUr eine heiBe SoBe heiBen Fischfond aus der
Form mit Meerrettichrahm verriihren.

Fiir Freunde & Familie 117



QUICHE LORRAINE (LOTHRINGER SPECKKUCHEN)

6 Portionen

ZUTATEN 200 g Weizenmehl (Type 1050), Salz, 100 g
Halbfettbutter, 4 EL alkoholfreier Wein oder Wasser; 150 g
Romadur- oder Minsterkése (20 % Fett . Tr.), 150 g
pflanzliche Kochcreme (15 % Fett), 200 ml Milch (1,5 %
Fett), 3 Bio-Eier (GréBe M), 1 Bund Schnittlauch, 72
Kéastchen Gartenkresse, EdelstBpaprika, frisch geriebene
Muskatnuss, frisch gemahlener Pfeffer, 1 Paket Schinken-
wirfel (80 g; 2 g Fett) oder magerer Katenschinken

SO GEHT’S Mehl, Salz, Halbfettbutter und Wein in eine
Riihrschiissel geben. Alles zuerst mit den Knethaken des
Handriihrers, dann mit den Hinden auf einer bemehlten
Arbeitsfliche zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig
mindestens 30 Minuten kalt stellen.

Den Backofen auf 220 Grad, Umluft 200 Grad, Gas Stufe

5 vorheizen.
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Kise wiirfeln. Kochcreme, Milch und Eier verquirlen.
Schnittlauchréllchen und Kresse zugeben. Mit Paprika,
Muskat, Pfeffer und Salz wiirzen.

Quiche- oder Springform (& 28 cm) mit Backpapier aus-
legen. Teig auf der bemehlten Arbeitsplatte ziigig ausrollen
und die Quicheform damit auslegen. Teig 10 Minuten
vorbacken. Teig herausnehmen. Backofen auf 200 Grad,
Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4 zuriickschalten. Die Kise-
und Schinkenwiirfel auf dem Teigboden verteilen. Die
Eicreme in die Form gieflen und im Backofen auf der un-
tersten Schiene etwa 30 Minuten backen.

FERTIG IN 1 Stunde ohne Wartezeit PRO PORTION
ca. 320 kcal, E199,F 159, KH26 g, ED 1,7



SENFEIER MIT KARTOFFELN UND MOHREN-ROHKOST

4 Portionen

ZUTATEN 600 g kleine Bio-Kartoffeln, 2 Knoblauchzehen,
4 EL Dijonsenf, 3 EL kérniger Senf, 160 ml Rinderfond
aus dem Glas, 1 TL flussiger Honig, 2-3 EL Frischkase
mit Joghurt (13 % Fett), Salz, frisch gemahlener Pfeffer,
Zucker; 2 Zitronen, Zucker, 1 EL Rapsol; 300 g Mdhren,
2 Apfel, 6 hart gekochte Bio-Eier (GréBe M), V2 Késtchen
Gartenkresse

s0 GEHT'S Die Kartoffeln griindlich waschen und in den
Dimpfeinsatz eines Dimpftopfes geben. Kartoffeln auf-
kochen und 8-10 Minuten bei mittlerer Hitze dimpfen.

Knoblauch abziehen. Beide Senfsorten, Rinderfond, Ho-
nig, Frischkise und zerdriickten Knoblauch in einem klei-

nen Topf verriihren und langsam erhitzen. Mit Salz, Pfeffer
und 1-2 Prisen Zucker abschmecken.

Zitrone auspressen und den Saft mit 1-2 Prisen Zucker, Salz
und Rapsél verrithren. Mohren schilen. Apfel abspiilen,
vierteln und entkernen. Beides auf dem Gemiisehobel fein
raspeln und mit der Zitronensofle verriihren.

Eier pellen und halbieren. Je 3 halbe Eier mit Kartoffeln und
warmer SenfsofSe anrichten. Mit Kresse bestreuen und mit
Rohkost servieren.

FERTIG IN 30 Minuten PRO PORTION ca. 385 kcal,
E199,F16 g, KH 41 g, ED 0,8
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ERBSENSUPPE MIT WURSTCHEN

4 Portionen

ZUTATEN 1 Bund Suppengriin, 200 g Bio-Kartoffeln,

1 Zwiebel, je V2 TL gerebelter Majoran und Basilikum,
1 I Instant-Gemusebriihe, 600 g TK-Erbsen, Salz,
frisch gemahlener weiBer Pfeffer, Zucker, 1 Paket fett-
reduzierte Wiener Wiirstchen (250 g), evtl. ,Maggi“

SO GEHT'S Suppengriin und Kartoffeln putzen, schilen,
abspiilen und fein wiirfeln. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln
und mit Majoran, Basilikum und Gemiisebriihe aufkochen.
Gemiise- und Kartoffelwiirfel zugeben und 10-15 Minuten
zugedecke bei mittlerer Hitze kochen. TK-Erbsen zugeben
und weitere 10 Minuten kochen.

Zwei Kellen ,Stiickiges“ herausnehmen, in eine Schiissel
geben und fiir spiter zur Seite stellen. Restliche Suppe
piirieren und mit Salz, Pfeffer und 1-2 Prisen Zucker
abschmecken. Wiirstchen ganz oder in Scheiben mit den
Genmiisestiicken zur Suppe geben und etwa 5 Minuten darin
erwirmen. Die Suppe eventuell mit ,,Maggi“ abschmecken,
in vier Portionen teilen und anrichten.

DAzU 4 Weizenschrotbrétchen

FERTIG IN 50 Minuten PRO PORTION ca. 375 kcal,
E279,F49,KH57 g, ED 0,6



QUARKAUFLAUF MIT FRUCHTEN

4 Portionen

ZUTATEN 3 Bio-Eier (GréBe M), ¥ Zitrone, 70 g
Roh-Rohrzucker, 1 EL Rapsdl, 500 g Magerquark,
100 g Frischkase mit Joghurt (13 % Fett), 1 TL
Backpulver, 2-3 EL HartweizengrieB; etwas Ol fur die
Form, 1 EL Semmelbrésel, 2 Birnen (ca. 400 g),

250 g Brombeeren oder Himbeeren (frisch oder TK)

S0 GEHT’S Den Backofen auf 200 Grad, Umluft 180 Grad,
Gas Stufe 4 vorheizen.

Eier trennen. Die Zitronenschale abreiben und den Zitro-
nensaft auspressen. Eiweiff mit 1 TL Zitronensaft steif schla-
gen. Eigelb, Zucker und 0Ol schaumig rithren. Quark,
Frischkise, Backpulver, Zitronenschale und Grief§ unter-
rithren und den Eischnee unterziehen.

Vier kleine ofenfeste Férmchen (Inhalt 0,5 1) oder eine
grofle ofenfeste Form (Inhalt 2,5 1) diinn mit Ol einpinseln
und die Winde mit den Semmelbréseln bestreuen.

Birnen vierteln, entkernen, schilen und mit etwas Zitronen-
saft betriufeln. Zwei Drittel der Quarkmasse, dann die
Birnenviertel in die Form fiillen. Mit restlichem Quark be-
decken und mit den Beeren belegen.

Férmchen beziehungsweise Form mit Alufolie abdecken
und 20 Minuten im Backofen backen. Folie entfernen und
die kleinen Férmchen weitere 20, die grofie Form etwa
30 Minuten backen.

FERTIG IN 1 Stunde 15 Minuten PRO PORTION

ca. 430 kcal, E27 g, F13 g9, KH 49 g, ED 1,1
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FLIEDERBEERSUPPE MIT GRIESSKLOSSCHEN

6 Portionen

bty e P il e i

rllu: a

]
3
3
i
H

ZUTATEN Suppe: 1 | Fliederbeersaft (Holunderbeersaft),
Y2 Bio-Zitrone, 2 Zimtstange, 2-3 Nelken, 4-5 Messloffel
Bindobin (pflanzliches Bindemittel; Reformhaus), 300 g
séuerliche Apfel (z. B. Elstar oder Gloster), 300 g Birnen,
/8 | Apfelsaft, 2 EL Agavensirup, 1 EL Zitronensaft;
Kl6Bchen: ¥4 | Milch (1,5 % Fett), 1 EL Zucker, 20 g Halb-
fettbutter, 80 g HartweizengrieB, 1 Bio-Ei (GroBe M), Salz

80 GEHT’S Fiir die Suppe: den Fliederbeersaft, 1-2 Stiicke
Zitronenschale, Zimt und Nelken aufkochen und mit Bin-
dobin binden. Apfel und Birnen abspiilen, vierteln, entker-
nen und in Spalten schneiden. Apfelsaft, Agavensirup und
Zitronensaft aufkochen und die Fruchtstiicke 2 Minuten
darin pochieren. Friichte und Sud erst kurz vor dem Servie-
ren in die Suppe geben, damit sie hell bleiben.
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Fiir die Kl6f8chen: Milch, Zucker und Butter aufkochen.
Grief§ dazugeben und so lange riihren, bis sich der Teig klof3-
artig vom Topfboden 16st. Grieffmasse in eine Schiissel ge-
ben, etwas abkiihlen lassen und das Ei unterriihren.
Salzwasser in einem groffen Topfaufkochen. Aus der Grief3-
masse mit zwei Teeloffeln kleine Klof3chen abstechen oder
mit nassen Fingern Klofchen rollen, ins siedende Wasser
geben und etwa 10 Minuten gar zichen lassen, bis sie oben
schwimmen. Herausnehmen und abtropfen lassen. Griefi-
kléfchen und Suppe zusammen anrichten.

FERTIG IN 35 Minuten PRO PORTION ca. 260 kcal,
E9g,F49,KH45¢9,EDO0,7



APFELSTRUDEL MIT VANILLECREME

ig: 200 g Mehl (Type 550), 1 Bio-Ei (GroBe M),
z, 1 TL Ol zum Bestreichen; Mehl zum
; Flllung: 100 g saure Sahne (10 % Fett), 1 EL
likornsemmelbrésel, 1,5 sauerliche Apfel (z. B.
, 2 EL Zitronensaft, 2 EL Ahornsirup, 1-2 Messer-
emahlener Zimt, 2 EL Rosinen; 45 g Halbfettbut-
EL Puderzucker; 500 g Naturjoghurt (1,5 % Fett),
aure Sahne (10 % Fett), 2-3 Packchen Bourbon-
zucker

'S Fiir den Teig: Mehl, Ei, Ol, Salz und 5 EL war-
asser mit den Knethaken des Handriihrers, dann mit
inden zu einem glatten Teig verkneten. Teig mit Ol
reichen und abgedeckt bei Zimmertemperatur etwa
inuten ruhen lassen.

grof8es Kiichentuch mit Mehl bestreuen und den Teig
auf diinn ausrollen. Teig iiber den Handriicken auf eine
6f3 von ca. 40 x 60 cm auseinanderzichen. Er sollte so

10 Portionen

diinn sein, dass die Handriicken durchscheinen. Backofen
auf 200 Grad, Umluft 180 Grad, Gas Stufe 4 vorheizen.
Fiir die Fiillung: Saure Sahne und Ol verrithren. Semmel-
brosel goldbraun résten. Saure Sahne auf den Teig streichen,
Semmelbrésel daraufstreuen. Apfelstiicke mit Zitronensaft,
Ahornsirup, Zimt und Rosinen mischen und auf den Teig
geben. Dabei am Rand 3-4 cm frei lassen. Die seitlichen
Teigrinder tiber die Fiillung schlagen und locker aufrollen.
Strudel mit der Naht nach unten auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und mit der fliissigen Butter
bestreichen. Auf der mittleren Schiene etwa 35—40 Minuten
backen. Eventuell mit Backpapier abdecken. Strudel her-
ausnehmen, abkiihlen lassen, mit Puderzucker bestiuben.
Joghurt, saure Sahne und Vanillezucker verriihren und zu
dem Strudel servieren.

FERTIG IN 1 Stunde 20 Minuten ohne Wartezeit PRO
PORTION ca. 320 kcal, E8 g, F9 g, KH 51 g, ED 1,1
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Menuwvorschlige

Vegetarisch oder mit Fleisch, fiir einen festlichen Anlass oder
was ganz Schnelles — acht Vorschldge, jeweils fiir vier Personen

~ SOMMERLICHES MENU WINTERLICHES MEN(Y
— WINIERLICHES MENG

Tiirkische Joghurtsuppe Thymian-Zucchini

. , l ,
(Seite 36; Rezept verdoppeln) (Seite 100; Rezept vervierfachen)

Puten-Kebab mit Dill-Dip

Hiihnerfri ; .
(Seite 52; Rezept verdoppeln) frikassee mit Reis

(Seite 105)

Frozen Joghurt mit Heidelbeeren

(Seite 70) Sojajoghurt mit Winterfriichien

(Seite 99:; Rezept verdoppeln)

R0 keal _
pro Portion ca. 550 kecal, F15 g pro Portion ca. 770 kecal, F 22 g



VEGETARISCHES MENU

BLITZMENTU

Feldsalat mit marinierten Tortelloni
(Seite 76; Rezept verdoppeln)

Puten-Carpaccio mit Kaperncreme
(Seite 84 Rezept verdoppeln)

Gebackene Zucchini mit Tomaten
(Seite 31; Rezept verdoppeln)

.Lachs mit Limetteng]
(Seite 48:; Rezept vervierfachen)

Soja-imbeer—Sorbet
(Seite 69)

e «——ﬂ‘
~ Schoko-Friichte
— (Seite 68; Rezept + 150 g Obst)

pro Portion ca. 515 kecal, F 24 g

pro Portion ca. 595 keal, F 22 g

—



MEDITERRANES MENU

MENU OHNE FLEISCE

Parmesansuppe mit Tortelloni
(Seite 24; Rezept verdoppeln)

Rogzqnescosalat mit Krabben
(Seite 79; Rezept verdoppeln)

Couscous-Tomate
(Seite 49; Rezept verdoppeln)

gnpcchi mit Pfifferlingen
eite 44; Rezept verdoppeln)

Quark-Thymian-Soufflé
(Seite 73; Rezept verdoppeln)

pro Portion ca. 655 keal, F 21 g

“

Himb?er'Mango-Toﬁ 0
(Seite 71: 4 Stiicke)

pro Portion ca. 530 keal Fl6g



FESTTAGSMENU

Tomaten-Kokos-Suppe KINDER-MENTJ

(Seite 17; Rezept verdoppeln)

Erbsensuppe miy Wiirstchen
(Seite 120)

Gemiise-Tajine mit Lammmedaillon
(Seite 27; Rezept vervierfachen)

AR 3

Buttermil .

ch-( ‘répes mit Ki

. t Kirsch

(Seite 67: Rezept verdoppeln)quark

Mint-Schoko-Creme mit
Karamellfeigen pro Porti

OTtl
on ca. 710 keal, F 15 g

(Seite 66; 4 Portionen)
—

pro Portion ca. 630 keal, F 26 g



KLEINE KOCHSCHULE % :

FEinfach Fett weglassen, um Kalorien zu sparen?

Keine gute Idee. Es gibt bessere Moglichkeiten,

gesund und fettarm zu kochen. Die besten Techniken — plus
Tipps zum Einkaufen und Zubereiten
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EINKAUFEN MIT DURCHBLICK

Damit Ihnen nichts Falsches ins Netz geht:
Schauen Sie genau hin — auf Ware, Etikett und Zutatenliste

MIT DEM EINKAUFEN ist das so eine Sache:
Oft geht man brav mit Zettel los und kommt
dann doch mit mehr zuriick, als man braucht.
Supermirkte sind verfiihrerisch — und in Ein-
kaufswagen passt viel rein. ..

Wie viel Sie am Ende kaufen, ist letztlich Thre
Sache. Wichtig nur: Ob auf dem Wochen-
marke, im Lebensmittelgeschift oder Su-
permarkt — lassen Sie sich nicht von schén
gestalteten Labels und anheimelnder
Bauernhof-Atmosphire auf den
Packungen tiuschen. Und auch :
nicht von Sonderangeboten. if/
Schauen Sie lieber genau

hin, besonders auf die Zuta-
tenliste, und bauen Sie nur
auf ,harte Fakten®. it
Unsere wichtigsten Nihrstoff-Liefe-
ranten sind Gemiise und Obst. Sehen .
sie nicht mehr frisch und knackig aus: "

liegen lassen. Fiir hochwertiges Fleisch, Gefliigel
und Eier lieber etwas mehr Geld ausgeben und
Bio kaufen. Damit sorgen Sie nicht nur fiir
ein Nihrstoff-Optimum, sondern schonen
Tier und Umwelt. Achten Sie auf Produkte
lokaler Erzeuger, unterstiitzen Sie mit Ih-
&' rem Kauf den Anbau alter Obst- und
Gemiisesorten und die Haltung alter
V Tierrassen. Sie schaffen damit auch
Arbeitsplitze. Besonders Lachs,
Makrele und Hering sind gesund,
doch leider meist {iberfischt.
Kaufen Sie Fisch und Meeres-
friichte mit dem MSC-Logo,
es steht fiir umweltgerech-
te und bestandserhaltende
Fischerei. Bei verpackten Le-
bensmitteln und Fertigpro-
dukten auf die Zutatenliste
achten. Je kiirzer, desto besser.

Fettgehaltsstufe oder eine Prozentzahl als

Fett i. Tr. (d. h. Fett in der Trockenmasse) angege-
ben. Um den ungeféhren absoluten Fettgehalt
herauszubekommen, muss der Prozentwert mit
einem bestimmten Faktor multipliziert werden.
Beispiel fiir Hartkdse (Emmentaler):

45 % Fetti.Tr. x 0,7 = 32 g Fett pro 100 g

Frischkdse ........................... Fetti.Tr. x 0,3
Weichkéase ........................... Fetti.Tr. x 0,5
halbfester Schnittkése .............. Fett i.Tr. x 0,55

-, = i
WIE FETT IST KASE WIRKLICH?
Bei den meisten Milch- und Kaseprodukten Schnittkdse .......................... Fetti.Tr. x 0,6
ist nicht der absolute Fettgehalt, sondern die Hartkdse ............................. Fetti.Tr. x 0,7

Und was ist die Fettgehaltsstufe?

Magerstufe.............. weniger als 10 % Fett i.Tr.
Viertelfettstufe .................. 10-20 % Fetti.Tr.
Halbfettstufe .................... 20-30 % Fetti.Tr.
Dreiviertelfettstufe .............. 30-40 % Fetti.Tr.
Fettstufe ........................ 40-45 % Fetti.Tr.
Vollfettstufe ..................... 45-50 % Fett i.Tr.
Rahmstufe ...................... 50-60 % Fetti.Tr.

60-85 % Fetti.Tr.

Doppelrahmstufe
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Tiefkiihlfach: erntefrisches Obst
und Gemuse, schlachtfrisches Ge-
fligel und Fleisch, fangfrische Fische,
TK-Produkte, Brot, Kuchen

= 5 TRy
H " ”-'""f :
F

Oben: gegarte Lebens-
mittel und blanchiertes
Gemuse, abgedeckt
oder in der Frischebox,
originalverpackter
Kase und Frischkése

| Mitte: Frischmilch, Joghurt,

| Sahne, Quark, Frischkase
sowie alle Ubrigen Kasesorten,
originalverpackt oder

KUHLEN IN &

U srggen

Drunter und driiber mit Sinn und Verstand:
So bleiben Lebensmittel frisch ung

A

angebrochen; Sojapudding

Mitte unten: eingeschweiBte Schin-
ken- und Salami-Spezialitaten,
Raucherwaren, unangebrochene Milch

unten: leicht verderb-
liche Lebensmittel wie
frischer Fisch, Fisch-

HackT;

In der Tiir oben:

|

In der Tiir oben:
Eier, haltbare
Molkereiprodukte

In der Tiir Mitte:
Senf, Dressing,
SoBen, Tomaten-
ketchup, SojasoBe,
Oliven und Kapern
im Glas, Senftuben,
Konfitiire, hochwer-
tige Pflanzendle

y Butter, Margarine

In der Tiir unten:
angebrochene
Getranke, Wein,

| angebrochene

salate, Hack (nur 1 Tag!),
frisches Fleisch,
Aufschnitt und Wurst

Gemiisefach: Blatt-
salat, Krauter, Kohl,
Wurzelgemdse, Pilze,
Porree, Lauchzwiebeln;
moderne Kiihl-
schréanke haben hier
ein 0-Grad-Fach

fir Obst und GemUse

Frischmilch




SCHNITTTECHNIK

MOHREN

Das Grln und das
Wourzelende abschnei-
den. Méhren waschen,
trocken tupfen und
mit einem Sparschéler
diinn schélen. Junge
Maohren nur mit

einer Gemusebdrste
abbursten. Mdhren
zum Dinsten in
gleichmaBig runde
oder schrage
Scheiben schneiden
oder wirfeln. Firs
Zubereiten im Wok

in grobe Stiicke teilen
und dann in diinne
Streifen schneiden
(Julienne).

132 Kleine Kochschule

ZUCCHINI

Die Zucchini abspulen, trocken tupfen und die
Enden abschneiden. Zum Diinsten Zucchini in
Scheiben schneiden, nicht zu diinn, sonst zer-
fallen sie. Fur Pfannen- und Wokgerichte Zucchini
der Lange nach halbieren und in grobe Stilicke
schneiden. Fur Rohkost und Salat 1angs auf-
schneiden, die Scheiben aufeinanderlegen und
quer in 5 mm dicke Stabchen schneiden oder
hobeln. Tipp: Kaufen Sie lieber kleine Zucchini,
denn je groBer die Friichte, desto pelziger

und geschmacksarmer ist das Fruchtfleisch.

STAUDENSELLERIE

Den Wurzelansatz mit einem groBen Kochmes-
ser abschneiden. Selleriestangen einzeln unter
flieBendem Wasser abspulen, trocken tupfen.
Grln abschneiden und zum Wirzen von SoBen,
Suppen oder Eintopfen verwenden. Sellerieblat-
ter sind durch &therische Ole stark aromatisch
und wurzig. Sie lassen sich gut einfrieren, am
besten klein geschnitten. Selleriestangen auBen
mit einem Sparschaler schalen oder die langen,
z&hen Faden mit einem kleinen Messer abzie-
hen. Zum Dampfen oder Diinsten geschélten
Sellerie in gleichmaBig lange Stiicke schneiden.
Fir Wokgemdise Sellerie in 1 cm breite Scheiben
schneiden, fir SoBen und Schmorgerichte fein
wdrfeln. Tipp: Staudensellerie soll knackig und
saftig sein, welke Stangen nicht kaufen.




PORREE

Das Wurzelende und einen Teil der dunkelgriinen Blatter
mit einem groBen Kochmesser abschneiden. AuBere
dicke Blatter entfernen. Das obere Ende der Porreestange
der Lange nach einschneiden und auffachern. Grindlich
waschen — zwischen den Blattern sammelt sich Erde.
Dann den Porree trocken tupfen. Das untere Ende in dicke
Ringe schneiden. Restliche Porreestange langs halbieren,
in 5-6 cm lange Stiicke schneiden und diese mit der
Schnittflache aufs Arbeitsbrett legen. Mit dem Koch-
messer in feine ca. 3 mm breite Streifen schneiden (flr
schnelle Gerichte). Oder Porreestreifen fein wirfeln.

o

¥ ‘.".'?-,‘_

BROKKOLI

Den Strunk unterhalb vom Brokkolikopf abschneiden,
schalen und in Scheiben schneiden. Das verholzte Strunk-
ende entfernen. GréBere Roschen zwischen den Stielen
abtrennen, waschen und auf einem Sieb abtropfen lassen.
Brokkolirdschen dampfen oder diinsten und den Kochsud
mitverwenden. Fir die Wokpfanne gleichmaBig groBe
Rdschen vorbereiten, damit sie gleichzeitig gar sind. Kleine
Roschen, zum Beispiel fliir GemUsesalate und als Suppen-
einlage, nur kurz (ca. 20-30 Sekunden) in siedendem
Salzwasser blanchieren, dann im Eiswasser (kaltes Wasser
mit Eiswurfeln) kurz abschrecken, abtropfen lassen.

A

PAPRIKASCHOTEN

Fir dekorative Paprikaringe die Schote auf ein Brett
legen, den Deckel mit einem groBen Kochmesser
abschneiden. Weie Trennwéande und Kerne mit einem
Klchenmesser herausschneiden und die Paprika

in 5 mm dicke Ringe schneiden. Oder die Paprika der
Lénge nach halbieren, Stielansatz, Trennwénde und
Kerne entfernen und die Schote langs in 2,5 cm dicke
Streifen schneiden. Daraus Rauten fir GemUsege-
richte schneiden. Oder Paprikahélften halbieren, quer
in Streifen oder Wrfel schneiden. Tipp: Neuerdings
gibt es Paprikaschoten aus Holland auch in WeiB,
Orange und Braun sowie kleine Minipaprika zum
Knabbern, die sind stiB und knackig.

Kleine Kochschule 133




KOCHEN & BRATEN MIT GUTEM RUSTZEUG

Lassen Sie sich nicht vom schonen Schein blenden:
Bei Pfannen und Topfen dreht es sich vor allem um die
Bodenhaftung, damit das Gargut in Wallung gerdt

Was niitzen die besten Zutaten, wenn
sie dann in einer alten Pfanne ermordet
werden? Also, nicht am Material sparen!
e Hochwertige Topfe aus rostfreiem
Edelstahl sollten einen dicken Sandwich-
oder Aluminiumkern-Boden haben, der
Hitze schnell aufnimmt und weitergibt.

e Entscheidend: der Deckel. Ob aus Glas
oder Metall, er muss gut schlieBen, nicht
nur, um Energie zu sparen, sondern auch,
um die Néhrstoffe unter Verschluss zu
halten. ¢ Zum Wokken und Braten am
besten Pfannen mit Antihaftbeschichtung
nutzen. Wichtig: Fir 1-Portion-Rezepte
kleine Kochtopfe, Stieltdopfe und Pfannen
nehmen, dann kann auch wenig Koch-
flussigkeit darin nicht verdampfen.
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MENGENLEHRE DIE MASSARBEIT

Liffelmafe in Gramm EL TL
Ol .. 12 4
Wasser, Milch, Kochsahne, Brithe .. ....... 15 5
Magerquark, Frischkése. . ... ............ 20-25 | 10-15
Naturjoghurt . ....................... 15 10
Haferflocken. . . . ..................... 12 5
Mehl, Speisestirke . ................... 10 3
Erdmandelflocken, Hefeflocken . ... ..... .. 6 2
Erdnusskerne . .. ..................... 12 4 _
Niisse, gemahlen. . . . .................. 8 3 ES
Niisse, grob gehackt . . ................. 8-10 4-5 ;
Leinsamen, Sesamsamen. . .............. 10 4 ;
Pinienkerne . ........................ 8 4 g
Sojakerne, gerostet . . . ... ... 6 2 %
Sonnenblumenkerne, geschalt . . .......... 6 2 g
SENf. ..ot 10 5 &
Tomatenketchup, Chilisofle . ... .......... 15 ) §
Mango-Chutney, Orangenmarmelade . ... .. 15 10 g
Kartoffelptireeflocken . ... .............. 8 3 g
Pizzakése, geraffelt . .. ................. 8 4-5 s
Parmesankase, fein gerieben .. ........... 6 34 g
Zitronensaft . ... ........ .. .. ... ... ... 12 4 3
Puderzucker . ... ...... ... ... .. ... ..... 8 2 g
Zucker, Fruchtzucker. . . . ............... 15 5 ‘E
5 (63 111 S 20 6 :
a

1 EL: Ihre Loffel sehen vermut-
lich anders aus, aber es kommt
nicht aufs einzelne Gramm an.

= 1 TL: Ein Loffelchen hiervon,
eins davon, Sie werden es
. / lieben, weil’s so einfach ist.
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KOCHTECHNIK 1 SCHONEND DAMPFEN

1. Das Gemiise vorbereiten
und in gleichmaBig groBe

die Sud oder SoBe Aroma
geben sollen, bereitstellen.

Stlicke schneiden. Alle Zutaten‘s

Ideal fiir harte Kohl- und Wurzelgemiise und Kartoffeln,
auch fiir Fleisch und Fisch

2. In einen Dampftopf eine
Tasse heiBes Wasser, Gemuse-
briihe oder andere Flissigkeit
zum Garen geben (sie sollte
den Topfboden etwa 3 cm hoch

bedecken). Eventuell noch
Krauter, Gewlrze oder Aroma-
spender wie Zitronenschale
oder Tee zufligen.

5. Sobald eine Dampffahne

aus dem Topf tritt, auf mittlere
Hitze zurlickschalten und das
Gemiise gar dampfen. Den
Deckel nicht anheben, damit kein
Dampf entweichen kann. Wel-

e| ches Gemise wie lange braucht

sehen Sie in der Tabelle rechts.
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3. Das vorbereitete Gemdise in
den Dampfeinsatz legen. Wich-
tig: Die Gemusestlicke schoén
gleichmaBig verteilen, damit der

Dampf lberall hinkommt. Dém TIPPS

t Koch
; Pe
Papjg, auSle’Qa~
500 G, Stechey, €N
S ; :
Mo Iae':yge da"zﬁ'ssf démpye
Blumepy. <ONlrab, n
TK.B Oh/ & CO’ Uben 4
s Ka Okkojj LTI 1'0\1\6 Min, |
0. Am Ende der Garzeit das eln, mlttelé'rb 5 10-4 22 Min,
Gemdse in eine vorgewarmte ~15 M]n.
Schissel geben. Dampffond Min,

eventuell mit etwas Zitronensaft,
Krautern und 1-2 EL Koch-
sahne kurz aufkochen. Die
GemusesoBe abschmecken und
zum Gemdise anrichten.
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KOCHTECHNIK 2 DUNSTEN IM EIGENEN SAFT

Ideal fiir alle Gemiisesorten

T

1. Wasser oder Mineralwasser
bereitstellen (mit Kohlensaure
bleibt GemUse knackig und
behélt die Farbe). Feste Gemu-
sesorten (z. B. M6hren, Kohl-
rabi, Kirbis, Pastinaken) in
gleich dicke Stiicke schneiden.
Salzen. Blumenkohl, Brokkoli

l oder Romanesco in gleich

' groBe Roschen teilen. Porree-

2. Das Gemise und 1-2 TL Ol in
einen Kochtopf mit dickem
Boden und fest schlieBendem
(Glas-)Deckel geben.

ringe und Spinatblatter tropf-
nass in den Kochtopf geben.

5. Den Topf sofort schlieBen
und das Gemuse bei kleiner
Hitze fertig garen. Immer mal
den Topf schwenken, damit
sich die Flussigkeit gut verteilt.
Auf keinen Fall den Deckel
|Uften, weil der nahrstoffreiche
Kochsud sonst verdampft.

—

4. 2-3 EL Wasser zugeben.

i
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3. Auf mittlere Hitze schalten

und das GemUse immer

wieder wenden, damit es nicht

am Topfboden ansetzt. * Kohrag, 77, ppS
i

i 7 SEF

m diinsge, ~s0}
a
"
o i 1014
hl & ngr tben . 4,
o . 12— ]
Ohnen S0, 15‘205[(\4/"”7.
AT 8. in,
Gemise ; (i 110 /\I};’in‘
in,

0. Das Gemiise abschmecken
und sofort mit der Flissigkeit in
eine vorgewarmte Schiissel
geben. Nicht auf dem Herd warm
halten, sonst gehen Vitalstoffe
rasch verloren!

A\
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KOCHTECHNIK 3 SCHNELLES GAREN IM WOK

Ideal fiir Gemiise, Tofu, Fischfilet, Garnelen und Fleisch

1. Alle Zutaten - ob fest oder fliissig — miissen " !
vor dem Kochen abgemessen, fertig geschnitten .2
oder angeruthrt parat stehen. Wirzzutaten wie
Zwiebeln, Schalotten, Knoblauch, Chilischoten,
Ingwer fein wirfeln oder hacken. Das Ge-
muse - je nach Konsistenz — in Stifte, Wiirfel
oder Scheiben schneiden. Dabei gilt: Je harter
das Gemise, umso feiner muss es zerkleinert
werden. Gemduse in kleine Schalen flllen

und beiseitestellen. GewtirzsoBe vorbereiten
oder Briihe, Fond, Frucht- oder GemuUsesaft
oder Mineralwasser bereitstellen.

2. Die Wokpfanne erhitzen.

1-2 TL Ol vom Rand her in den
Wok laufen lassen, dann den
Wok schwenken, damit sich das
Ol gut verteilt. Sobald sich das
Ol am Topfboden sammelt, die
Woirzzutaten (Zwiebeln, Knob-
lauch etc.) zufligen und unter
Ruhren etwa 1-2 Minuten
andlnsten.

4, Jetzt die zarten Gemtiisesor-
ten zuftigen. Nicht mehr rihren,
sondern die Pfanne etwas
anheben und hin- und her-
schwenken, das ist schonender.

5. GewiirzsoBe oder Fliissigkeit
zugeben und noch einmal

gut durchschwenken. Auf der
Kochstelle etwa 1-3 Minuten
bissfest dunsten.
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3. Zuerst die festen Gemiise
(Mohren, Staudensellerie) zuge-
ben. Etwa 3 Minuten pfannen-
rihren, dabei mit dem Wokloffel
oder -spachtel arbeiten.

i

0. Gemise auf der vorgewarm-
ten Platte anrichten.

=

WIURZSOSSE FUR
WOKGERICHTE

Fir 2 Portionen: 2-3 EL klare
Hiihnerbouillon, Gefliigelfond
oder Gemiisebriihe, 2 TL
Limettensaft, 3 TL Ketjap
Manis (indonesische SojasoBe),
1 TL Thai-FischsoBe, 1 TL
Tomatenketchup, Cayenne-
pfeffer, />—1 TL China-Gewiirz
oder Fiinf-Gewiirze-Pulver
verrUhren. Fiur eine angedickte,
glasige SoBe 1 TL Speisestarke
unterriihren. Zusétzliche Wirze:
1-2 TL gerdstetes dunkles Se-
samdl. Diese SoBe 1-3 Minuten
vor Ende der Garzeit im Wok
verteilen (pro Portion ca. 70 kcal,
E1g9.F4g,KH7g, ED1,5)
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TOMATEN DIE TALENTIERTEN

Was die alles kénnen! Deshalb haben sie
einen Extra-Auftritt verdient. Machen Sie sie

zu Hauptakteuren auf Ihrem Teller

Egal ob glatt oder knubbelig, klein oder grof3, solo
oder als Rispe, rot, griin oder gelb — Tomaten sind
aus der leichten Kiiche nicht wegzudenken. Am
meisten lieben wir sie im Sommer, weil sie dann
aromatisch und voller Siifle auf dem Teller lan-
den. Auch im Winter sind sie ein wahres Leucht-
feuer im Gemiiseregal, es gibt sie in vielen Sorten,
und selbst getrocknet oder aus der Dose sind
sie nicht zu verachten. Und wer gern mal was
zwischendurch nasche: Mit siiflen knackigen
Kirschtomaten kann man nichts falsch machen.

IN AND OUT
In: ganze Tomaten verarbeiten.

Out: Tomatenschale abziehen, Kerne entfernen
und beides wegwerfen.

Warum? Tomatenschale und Kerne liefern viel
Geschmack und Aroma. Gehackte Tomatenkerne
sind eine ideale Grundlage fiir Salatsoflen, Dips,
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warme Sofen und Schmorgerichte, sie machen
Risotto, Kartoffelpiiree oder Couscous schon saf-
tig. Das klein geschnittene Fruchtfleisch — zum
Schluss dazugegeben — sorgt fiir Biss.

Tomaten nicht hiuten! In der Schale sitzt der rote
Farbstoff Lykopin, ein Schutzstoff gegen freie
Radikale. Aufler Lykopin und Karotin liefert die

Tomate noch reichlich Vitamin C und Kalium.

AUFBEWAHREN: LIEBER SOLO

Reife Tomaten nichtim Kiihlschrank lagern —und
auch nicht mit anderen Friichten zusammen. Sie
geben Ethylen ab, ein Reifegas, das Apfel, Birnen
und andere Friichte schneller verderben lisst.

STOPP BEI GRUN

Unreife griine Tomaten lieber nicht roh essen. Sie
enthalten Solanin, einen Stoff, der Kopfschmerzen
und andere Beschwerden verursachen kann.




TOMATEN-TECHNIK WIR NEHMEN ALLES!

b,

.| Zuerst die Tomate |_J Tomate mit einem S&gemesser so Die Kernmasse
lauwarm abspu- vierteln, dass die Stielansatze nur an " herausschneiden.
len und trocken zwei Vierteln dran bleiben. Die Stiel-
tupfen. anséatze abschneiden - die sind nam-

lich auch nach dem Garen noch hart.

Die Tomatenkerne

mit einer Teigkarte oder
mit dem Messerriicken
zusammenschieben.
Tomatenfleisch separat
auf das Arbeitsbrett
legen.

"

0.

Wenn’s mal noch schneller gehen soll, sind sonnen- Die Tomatenkerne

q L . hacken und das Toma-
gereifte Sommertomaten aus der Dose pra%tlsch und tonfleisch in Streifen
sehrzuempfehlen. Ob Tomatensuppe, Gemiisepfanne, oder Wiirfel schneiden.

Pizza, geschmortes Fleisch oder gediinsteter Fisch — es
gibt fiir alles die passenden Tomaten in der Dose (oder
im Glas) zu kaufen: ganz und geschilt (tja, leider geht’s
industriell nicht anders), fein gehacke, stiickig oder
piiriert und als Kirschtomate (Cherrytomate).

A -
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SALAT DAS LEICHTGEWICHT

Der hat’s dick hinter diinnen Bldttern: kaum Kalorien, viele Ballaststoffe

Gesund und kalorienarm essen? Na, dann her mit
dem Salatteller. Blattsalate sind wahre Leichtge-
wichte, bestehen zu etwa 95 Prozent aus Wasser
und liefern nur 15 bis 20 Kilokalorien pro 100
Gramm. In Sachen Vitamin- und Mineralstoff-
Gehalt zeigt sich allerdings: kaum was drin im Ver-
gleich zu Gemiise oder Obst. Gut, dass Salat roh
gegessen wird, dann geht nicht noch durch Erhit-
zen was verloren. Prima aber sind die Ballaststoffe
im Salat, die machen satt und unterstiitzen die Ver-
dauung. Spitzenreiter in Sachen gesunde Inhalts-
stoffeistder Feldsalat (viel Vitamin A und C, auf3er-
dem Kalium und Eisen), aber auch Gartenkresse
und Léwenzahn punkten mit hohem Vitamin-C-
Gehalt. Chicorée liefert die meiste Folsiure und
Vitamin A. Winterportulak enthilt zehnmal so
viel blutbildendes Eisen wie Kopfsalat und ein
Drittel mehran Kalium. Rote Blattsalate wie Radic-
chio, rote Salat-Zichorie und roter Chicorée oder
briunliche Sorten wie Lollo rosso und Eichblatt-
salat (Eichenlaubsalat) enthalten Anthozyane, das
sind sekundire Pflanzenstofte, die durch ihre anti-
oxidativen Eigenschaften vor freien Radikalen
schiitzen. Und das Bittere im Chicorée ist Intybin,
das stirke die Blutgefifle, wirkt appetitanregend
und harntreibend. Also haben bunte Blattsalate
doch einiges an Inhaltsstoffen zu bieten.

BLATTSALAT - SUPER ALS ,,VERDUNNER*
Blattsalate lockern Salate aus Gemiise, Hiilsen-
friichten, Nudeln und Getreide auf und verdiin-

nen quasi deren Kalorien. Deshalb eignen sie sich
auch prima als Bett fiir Fisch-, Kise- oder Fleisch-
salate. Dann aber bitte den Blattsalat auch mit-
essen! Ebenso unentbehrlich sind sie fiir feine
Sandwiches, deftige Stullen und belegte Brotchen.
Fein geschnitten als zartbitteres Topping kront
Rauke oder Endivie warme Gerichte wie Ragout,

Suppe, Nudeln oder Risotto.

SO KANN ER ZEIGEN, WAS ER HAT:

¢ Blattsalate moglichst frisch einkaufen und schnell
verbrauchen.

¢ Nach dem Einkaufen kiihl und dunkel und bei
hoher Luftfeuchtigkeit lagern (in der 0-Grad-Zone
im Kiihlschrank oder auf nassem Kiichenkrepp in
einer Frischhaltebox im Kiihlschrank).

e SalatsofSe zuerst zubereiten.

e Blarttsalate rasch unter flieflend kaltem Wasser
abspiilen und trocken schleudern. Bitte nicht lange
wiissern, damit wasserldsliche Vitamine und Mine-
ralstoffe erhalten bleiben.

e Erst kurz vor dem Verzehr zerkleinern und mit
der Salatsofle mischen, damit der Salat nicht zu-
sammenfillt und auslaugt.

e Zitronen- oder Limettensaft statt Essig nehmen,
das erhoht die Eisenaufnahme aus Gemiise und
liefert zusitzlich Vitamin C.

* Hochwertige Pflanzensle fiir die Salatsofle ver-
wenden, damit fettldsliche Vitamine vom Kérper
verwertet werden kénnen.

BLATTSALAT MIT FEINER SOSSE

Fir 3 Portionen: 1-2 Schalotten abziehen und fein wirfeln.

1 Tomate (70 g) abspulen, trocken tupfen und vierteln. Kern-
masse herausschneiden und fein hacken. Schalotten, Tomaten-
kerne, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Ahornsirup, 2 EL Mineral-
wasser, Salz und frisch gemahlenen weiBen Pfeffer in einer
Schussel verriihren. 2-3 TL hochwertiges Pflanzenol mit einer
Gabel unterschlagen. Restliches Tomatenfleisch fein wiirfeln.
Blattsalat putzen. Salatblatter abspulen, trocken schleudern.

Blatter in mundgerechte Stiicke zupfen. SoBe nach Geschmack
mit Naturjoghurt, Senf, frischen Krautern oder geriebenem Ingwer
verrUhren. Salat und Tomaten erst kurz vor dem Essen mit der
SoBe mischen (pro Portion 65 kcal, E2 g, F 4 g, KH 4 g, ED 0,8).




ESSIG & OL DIE UNENTBEHRLICHEN

Salat ohne ein gutes Ol wdire doch Essig. Obwohl:
Der saure Vertreter ist weitaus besser als sein Ruf

Friither waren Essig und Ol einfach Essig und OL.
Doch zum Gliick haben Linder wie Italien, Spa-
nien, Griechenland ihre Esskultur zu uns gebracht
und damit auch Olivensl und Aceto balsamico.
ESSIGE: Am besten probieren, welche Sorte gut
in Salate, Marinaden und Soflen passt. Synthe-
tisch hergestellt ist Essig nur sauer. Girungsessig
dagegen entsteht aus einer alkoholischen Fliissig-
keit (z.B. Apfelwein), die durch Essigbakterien
vergoren wird. Hier sorgt die Grundsubstanz also
fiir den Geschmack. Fiir Einsteiger sind guter
Rotwein- und WeiSweinessig die beste Wahl, die
eignen sich fiir alles. Sherry-Essig vorsichtig do-
sieren, er schmeckt sehr intensiv. Obstessig geht
gut zu Salat, Gefliigel und roter Bete. Balsam-
essig (Aceto balsamico) ist eigentlich das Imitat
der italienischen Delikatesse ,,aceto balsamico tra-
dizionale®, passt zu dunklen Soflen, aber auch zu
Mozzarella. Weifler Balsamessig ist ideal fiir
Joghurt- oder Quarkdips, Fisch und Spargel.
SPEISEOLE: Ole liefern essenzielle Fettsiuren,
die das Herz schiitzen; auflerdem viel Vitamin E
und sogar Karotinoide — beides bewihrte Radikal-

3
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SESAMOL

SONNENBLUMENOL

finger. RAPSOL gilt als gesiindestes Ol, sein
Fettsiuremuster ist ideal. Fiir RAPSKERNOL
wird die Rapssaat geschilt und sehr schonend kalt
gepresst. Dabei bleiben wertvolle Vitamine erhal-
ten. Es schmecke nussig und ist bis zu 160 Grad
erhitzbar. TRAUBENKERN-, KURBISKERN-,
WALNUSS-,ARGAN-, LEINSAMEN-, PINIEN-
KERNOL sind empfindlich und leicht verderblich
— kaufen Sie sie nur in kleinen Mengen und dann
ab in den Kiihlschrank. Das gilt auch fiir Aroma-
ole (Zitrus-, Kriuter-, Chiliol). Gerdstetes dunk-
les SESAMOL ist linger haltbar als das blassgelbe.
Bei OLIVENOL hat man die Qual der Wahl:
mild, fruchtig, siuerlich oder kriftig? Einfach
probieren! Das sagt das Etikett:

o Extra vergine“: Das Ol wurde kalt gepresst und
gekeltert wie guter Wein. Es ist sogar zum Kochen
geeignet (bis 180 Grad), seine einfach ungesit-
tigten Fettsiuren sind ziemlich stabil.

¢ ,Nativ extra“: htchste Qualitit

e Nativ*: mittlere Qualitit

¢ ,Olivensl“: Mischung aus Produktionsresten

und frischem Ol

/1 |
d
—
VTEISSWEINESSIG

\IBALSAMESSIG

' ROTWEINESSIG

“OL IVEN(")L
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KOCHTECHNIK 4 EI IM GLAS ZUBEREITEN

Ideal fiir Gemiisereste,
die sich kombinieren und in Ei verpacken lassen

1. BEISPIEL KRABBEN-
GEMUSE-EI:

Feste Zutaten vorbereiten:
Zucchini raspeln, Lauch-
zwiebeln in feine Ringe schnei-
den, Kirschtomaten absptlen
und trocken tupfen, Nordmeer-
Krabben eventuell abspulen.

Dampftopf geben, Topf schlieBen
und aufkochen.

2. Eimasse vorbereiten: 2 Bio-
Eier (GroBe M) in eine Schussel
aufschlagen.

einsatz stellen und diesen dann
in den Dampftopf einsetzen.
Den Topf schlieBen und

die Eimasse bei mittlerer Hitze
15-20 Minuten déampfen.
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3. 120 ml klare Hiihnerbouillon
oder Geflugelfond, 1-2 TL
FischsoBe oder SojasoBe und
nach Geschmack gehackte
Chilischote (frisch oder getrock-
net) zugeben und alles mit
einer Gabel verriihren. Nicht
schaumig schlagen.

.| Alternativ. Oder im Wasserbad

| garen: Backofen auf 180 Grad,
Umluft 160 Grad, Gas Stufe 3
vorheizen. Das GefaB in einer
Kasserolle auf den Boden des
Backofens stellen. Kasserolle mit
kochend heiBem Wasser fiillen,
so dass das GefaB zur Halfte

im Wasser steht. Das Ei etwa

20 Minuten im Wasserbad garen,
bis die Masse gestockt ist.

Schissel, ein Weckglas oder
eine ofenfeste Form geben.
Krabben obendrauf streuen.

7. GefaB aus dem Dampf-
topf oder Wasserbad nehmen
| (Vorsicht, heiBer Dampf!
Kichenhandschuhe benutzen)
und etwas abkuhlen lassen.
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KOCHTECHNIK 5 EI AUS DEM BACKOFEN

Ideal fiir Eierrolle, Omeletts, Pfannkuchen

1. BEISPIEL EIERROLLEN-
TEIG: Den Backofen auf

200 Grad, Umluft 180 Grad,
Gas Stufe 4 vorheizen. In-
zwischen den Teig zubereiten.
Dafiir 40 g Magerquark, 6 EL
Mineralwasser, Salz und 1 Bio-
Ei (GréBe M) verriihren. 20 g
Weizenmehl (Type 550) zuge-
ben, alles gut mit dem Schnee-
besen verquirlen und dann
10 Minuten quellen lassen.

2. Ein Backblech mit Backpa-
pier (siehe Tipps) oder Kochper-
gament auslegen. Eierteig kurz
durchriihren und in die Mitte des

z ohne zusdtzliches
Fett im Backofen. Fiir
eine grofiere Rolle die
Zutatenmenge verdop-
peln und die Masse auf
BackblechgrifSe m-
streichen. Teig nach
dem Backen halbieren.

4. Den Teig auf dem Backblech
10-12 Minuten auf der mittleren
Schiene backen. Backblech
herausnehmen und den Teig
vom Papier I6sen.

L ]
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3. Den Eierteig mit einem
Teigschaber oder einer Palette
zu einem Quadrat von ca.

20 x 20 cm GroBe gleichmaBig
dinn ausstreichen.

5. Eierteig fillen: z. B. mit
pikantem oder stiBem Quark,
Bohnenmus, Guacamole,
Hackragout, Lachstatar, Kase-
creme oder feinem GemUse-

| salat. Fullung je nach Konsistenz

entweder auf den Teig streichen

| oder auf den unteren Teigrand

geben und dabei zu den Seiten
hin etwa 1-2 cm freilassen. Die
Seiten zur Mitte hin einschlagen,
den Eierteig aufrollen und auf die
Nahtstelle legen. Die Teigrolle
halbieren oder in kleine Portions-
stlicke schneiden.
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KRAUTER DIE VIELSEITIGEN

Die Zeiten von PETERSILIE, SCHNITTLAUCH
und DILL als Alleinherrscher im Kiichenkriuter-
reich sind zum Gliick vorbei. Denn es gibt so viele
schone Kriuter, mit denen sich geschmacklich toll
variieren lisst. Inzwischen gehdren mediterrane
Kriuter wie BASILIKUM, THYMIAN, SALBEI
und ROSMARIN zur Standardausriistung jeder
Kiiche — oder sollten es zumindest. Und neben den
vielen wiederentdeckten einheimischen Kriutern
wie GARTENKRESSE, BARLAUCH, BOHNEN-
KRAUT, ESTRAGON, LIEBSTOCKEL, SAUER-
AMPFER, PIMPINELLE und WALDMEISTER
sind auch immer mehr asiatische Kriuter auf den
Wochenmirkten zu finden, zum Beispiel frischer
KORIANDER, marokkanische oder japanische
MINZE oder THAI-BASILIKUM.

Fast alle Kriuter sind appetitanregend oder verdau-
ungsfordernd. Sie sind prall voll mit Wirkstoffen,
die uns guttun: Neben den leicht fliichtigen, aro-
matischen oder scharf schmeckenden #therischen

ROSMARIN

SALBEI

Krduter machen klug, und zwar so: Mitnehmen, was die Krduterecke hergibt,
und munter damit experimentieren — dann weifS man mehr

Olen enthalten sie zum Beispiel Bitterstoffe, Mine-
ralstoffe und Vitamine (vor allem viel Vitamin C).
Oberstes Gebot: Frische! Welke oder gelbe Blitter,
womdglich an vermoderten schleimigen Stielen,
bitte gar nicht erst kaufen.

Kriuter sollten Sie immer schnell verbrauchen.
Miissen sie doch mal ein paar Tage in den Kiihl-
schrank, dann packt man sie am besten feucht in
einen aufgeblasenen Tiefkiihlbeutel oder in eine
Plastiktiite, oder man legt sie auf ein feuchtes Kii-
chenkrepp in eine Kunststoffdose. Und dann ab ins
Gemiisefach. Empfindliche Kriuter wie Kerbel,
Pfefferminze, Dill, Schnittlauch, Zitronenmelisse
und Liebstockel halten sich auf diese Weise vier bis
fiinf Tage, robuste Kriuter wie Rosmarin, Salbei
und Thymian schaffen sogar auch zehn.

Ubrigens: Kriuter sollten Sie nach dem Kauf nicht
ins Wasser stellen oder ungekiihlt aufbewahren, sie

verlieren sonst schnell ihre Nihrstoffe und welken,
denn ihr Stoffwechsel liuft weiter.

THYMIAN

GLATTE PETERSILIE
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MITGAREN STARKE TYPEN

UNERBITTLICH: Chili Was ihn scharf macht, heiBt Capsaicin und steckt
in Kernen und Zwischenwénden. Capsaicin regt die Durchblutung an, warmt
und bringt die Verdauung in Schwung. Wenn'’s zu scharf wird, hilft Fettes:
Kalte Milch, Joghurt, ein Stiick Kase oder Milchspeiseeis I6schen flugs den
Brand in Mund und Kehle. Beim Verarbeiten von Chili am besten Gummihand-
schuhe tragen. Und bloB nichts in die Augen wischen, das brennt héllisch!
Spulen mit Wasser bringt leider nichts.

UNENTBEHRLICH: Zwiebeln Ob rot, wei3 oder braun: ,Haushalts-
zwiebeln“ sind in der Kiiche so unentbehrlich wie das Salz in der Suppe. Rote
Exemplare sind nicht nur schén, sie enthalten auch noch mehr sekundare
Pflanzenstoffe als ihre blassen Artgenossen; etwas feiner sind Schalotten.

Aber gesund sind sie alle. Zwiebelwiirfel nie im heiBen Fett anbraten (sie

verbrennen leicht), sondern zusammen mit Fett in die Pfanne geben und unter

Ruhren dinsten. Oder mit wenig Briihe kurz aufkochen, das spart Kalorien.

EINZIGARTIG: Knoblauch Das &therische Ol Allicin macht Knoblauch
so gesund und I&sst uns aus allen Poren riechen. Nur duschen, Petersilie oder
Gewdurznelken kauen mildert den (Korper-)Geruch. Im Sommer ist Knoblauch
am besten, dann kommt er erntefrisch aus ltalien, Spanien oder Frankreich, ist rosig
und schmeckt zart aromatisch. Getrocknet gibt es ihn das ganze Jahr Uber.

EXTRAVAGANT: Ingwer Er ist gesund, schmeckt zitrusartig und ist ein wenig
scharf. Je spater man Ingwer den Speisen zugibt, desto aromatischer wird alles. Beim
langen Mitkochen bleibt sonst nur die Scharfe erhalten. Frische Ingwerknollen in ein
feuchtes Kiichenkrepp wickeln und im Folienbeutel im Gemusefach des Kihlschranks
aufbewahren. Oder diinn schélen, in Folie verpacken, einfrieren und nach Bedarf reiben.

VERFEINERN DIE CREMIGEN

Sahnesoflen sind unschlagbar gut, und ein Klecks Sahne
macht Spinat und Tomatensuppe einfach feiner. Aber
Sahne hat 40 Prozent Fett und eine Menge Kalorien. Es
gibt Alternativen, die fast so schon wie Sahne sind: zum
Beispiel FETTREDUZIERTE PFLANZENCREMES aus
dem Kiihlregal. Die haben nur 7 oder 15 Gramm Fett ab-
solut, und man gibt sie essloffelweise ins Essen — muss ja
nicht gleich die halbe Flasche sein. Ein guter Ersatz sind
auch pflanzliche SOJACREME ZUM KOCHEN mit 17
Gramm Fett pro 100 Gramm und normale KAFFEE-
SAHNE (10 Gramm Fett). Wer es etwas siuerlich mag,
nimmt griechischen SAHNEJOGHURT mit 10 Gramm
Fett. Auch SALATCREME (9 oder 15 Gramm Fett), mit
Bratenfond verriihrt, ergibt eine cremige Sofie fiir Kurzge-
bratenes oder Gefliigel.

TIPP: Fettbewusst kochen heif§t an Butter und Sahne spa-
ren und fettarme Milchprodukte verwenden. Und dann
zum Schluss 1-2 TL gutes Ol zugeben, wenn’s passt.

¥
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KOCHTECHNIK 6 BRATEN MIT MINERALWASSER

Ideal fiir Kurzgebratenes (Huhn, Pute, Schwein, Rind) und Gemiise

1. BEISPIEL STEAKS: Fleisch
(etwa 1,5-2 cm dick) kurz vor
dem Braten salzen und pfeffern.
Oder etwa 10 Minuten in

einer Marinade aus SojasoBe,
Tomatensaft, Honig und Ge-
wurzen einlegen.

2. Gemlise, z. B. Paprika
und Lauchzwiebeln, putzen und
in Stlicke schneiden.

4, Marinierte Steaks abtropfen
lassen, Marinade beiseite-
stellen. Das Fleisch bei starker
Hitze von jeder Seite etwa

2 Minuten braten. Ist die
Flissigkeit verdampft, essloffel-
weise Mineralwasser zufligen,
damit nichts ansetzt. Aber nicht
zu viel Wasser nehmen, sonst
kocht das Fleisch, statt zu
braten. Steaks herausnehmen
und warm stellen.

5. Gemdse in die Pfanne geben
und etwa 5 Minuten unter
Ruhren bissfest braten. Mine-
ralwasser teeloffelweise
zufligen, damit nichts anbrennt.
Gemise mit frischen Krautern,
Salz und Pfeffer wilrzen oder
die Marinade unterrthren.
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Mineralwasser in einer be-

schichteten Pfanne aufkochen.

0. Fleisch und Gemiise anrichten
und einen guten Teeloffel
hochwertiges, kalt gepresstes
Pflanzendl darlbertraufeln.
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GESCHMACK DIE FEINARBEIT

Wenn das Essen so gut schmeckt, dass man am liebsten den Teller
ablecken maéchte — dann haben Sie bei der Sofse alles richtig gemacht

Wir wissen nicht, was die Rémer iiber ihre Speisen
kippten, um sie vertriglicher zu machen. Dem Ver-
nehmen nach war es eine Art salzige Marinade aus
gepokeltem Fisch. Vielleicht hitten ein paar Lor-
beerbldtter, mit denen sie so gern ihre Hiupter
krénten, hier einiges bewirken kénnen. ..
Wiirzen, abschmecken, eine raffinierte Sofe zau-
bern — das erscheint manchen wie ein Buch mit
sieben Siegeln. Eigentlich aber reicht oft schon
Salz, frisch gemahlener Pfeffer und, zugegebener-
maflen, etwas Geduld. Vorausgesetzt, die iibrigen
Zutaten sind gut in Form. Ist erst mal was zer-
kocht, kann auch die tollste Sofie es nicht retten.
Und wie sieht sie nun aus, die perfekte Sofle? Ein
paar Spritzer hiervon, ein Loffelchen davon ... Ab-
schmecken miissen Sie am Ende selbst, aber was
wozu passt, lesen Sie hier.

Ajvar Die mazedonische

Schoten ist - je nach Her-

Paprikapaste aus gerdsteten

steller — mal scharf, mal mild

WURZEN DIE RAFFINIERTEN

Marmelade zum Steak, Schokolade an den Braten? Das schmeckt super!

Ganz ohne Salz wiren unsere Speisen fad, denn Salz
bringt Aromen zur Geltung. Ebenso unentbehrlich
und vielseitig ist Pfeffer. Grob geschrotet macht er
flaue Soflen oder Suppen flott. Sehr gut passt er zu
Siiflem wie Desserts, Fruchtsalat oder Kompott.

FEIN-SAUER: Fiir feine Siure und samtiges
Mundgefiihl sorgen Senf oder Senfpulver. Vinai-
grette, mit Senf gebunden, spart Ol. Beim Ab-
schmecken von Suppen oder Soflen etwas Fliissig-
keit abnehmen, mit mittelscharfem Senf verrithren
und zuriickgeben. So 16st er sich gut auf. Siiffer und
kérniger Senf plus frische Kriuter ist toll fiir Dres-

sings, Salatsoflen und Dips. Senf schnell verbrau-
chen, er verliert an Aroma und Schirfe.

SUSS, FRUCHTIG, EDEL: Ungewdhnlich, aber
einen Versuch wert ist Abschmecken mit Konfi-
tiire, Gelee oder Marmelade. So wie die Prise Zu-
cker den Geschmack herzhafter Speisen abrundet,
kénnen auch siiffe Fruchtaufstriche jedem Gericht
einen besonderen Kick verlethen. Am besten tee-
l6ffelweise beginnen und immer wieder zwischen-
durch probieren. Besonders fein sind aromatisches
Quittengelee, schwarzes Johannisbeergelee und
bittere englische Orangenmarmelade. Fiir Mari-
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nade, asiatische WiirzsofSe und dunkle Bratensof3e
lohnt der Versuch mit Hagebutten- und Pflaumen-
mus. In Salatsoflen, Quarkcreme oder Joghurtsofie
passt fast immer Lemon Jelly. Wer’s siif§ mag, dem
schmeckt auch eine leichte Honignote, entweder
mild (Akazien- und Lindenbliitenhonig) oder
intensiv (Kastanien-, Thymian- oder Waldhonig).
Honig st iibrigens super in Kombination mit Chili.
Exotisch: Geraspelte (zart-)bittere Schokolade oder
Espresso-Instant-Kaffee sorgen bei dunklen Soflen
fiir einen raffinierten Geschmack.

WURZIG-SCHAREF: Fiir Schmorgerichte, Cur-
rys, Ragouts und auch frische Joghurt-, Dickmilch-
oder Sojacreme-Sofen und -Pasten kann man ge-
trost auf fertige Gewiirzsofen aus dem Supermarke-
regal zuriickgreifen: Mango-Chutney (fruchtig-
siif}), Ajvar (scharf oder mild), asiatische Chilisofle
(scharf und siif§), amerikanische Chilisofle (hiufig

—_—

SOJASOSSE

¥
m KORNIGER SENF

scharf und rauchig), deutsche Chilisoffe (eher
harmlos) oder die klassische, leicht pikante, fruch-
tige Cumberlandsofle. Wesentlich schirfer wird’s
mit Tabasco und Meerrettich aus dem Glas. Die
Steigerung;: feurig-scharfes Harissa, eine marokka-
nische Paste aus Chili, Knoblauch und Olivenél.
WURZIG-OLIG: Griines und rotes Pesto sind da
gut, allerdings kommen einige Fettkalorien zusam-
men. Genauso wie bei Tapenade (Olivenpaste)
oder Erdnusscreme. Allrounder: Nicht zu verach-
ten sind Tomatenmark und -ketchup, da kann ein
Teeloffel schon viel bewirken. Kalorienarm, aber
superaromatisch: frisch geriebene Zitronen-,
Limetten- und Orangenschale, in Bio-Qualitit,
versteht sich. Und wer den vollkommen runden
Geschmack sucht, probiert es mit einigen Tropfen
Worcestersof3e oder schlicht mit Sojasofe, der legi-
timen Nachfolgerin von ,Maggi*.

CHILISOSSE
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KOCHTECHNIK 7 AROMAGAREN IN PAPIER

Ideal fiir Fisch, Gemiise, Tofu, Pastagerichte, zarte Fleischstiicke

1. BEISPIEL FORELLE:

Backofen auf 200 Grad, Umluft
180 Grad, Gas Stufe 4 vorhei-
zen. Forellen innen und auBen
gut abspdilen, trocken tupfen

| und innen salzen. Abgespulte
Krauter (z. B. Petersilie, Dill 2. Ein 40 cm langes Stlick
oder Estragon) in die Bauchoff- Kochpergament oder Backpa-
nung der Forellen stecken. pier auf die Arbeitsflache
Gemlse als Beilage vorbereiten legen. Die Gemiisemischung
und klein schneiden (z. B. daraufgeben und den Fisch

i Zucchini, Mohren, Porree, | obendrauf setzen. Mit etwas Ol
1 Fenchel). i und Zitronensaft betrdufeln.

!

J i
__» 5
g
"
_ i -

= .

4. Die oberen Pergament-
Enden aneinanderlegen und
zusammenfalten.

5. Papierfalz mit HolzspieBen
fixieren.
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3. Papier Uber dem Fisch
zusammennehmen.

Weij,

- ~ller
Ij'llschﬁle? Sarzeite, bis 2,
6. Die beiden Enden des Pack- Steir?p(;' B. Sh”take ..... g\ - raq;
chens zusammendrehen oder e,m,SCﬁe) _ 2 Min,
zusammenbinden. Die Packchen te Friichte “12-95
auf einem Backblech auf der . 10\15 M/n.
mittleren Schiene etwa 20 Minu- Min,

ten im Ofen backen. Heraus-
nehmen und erst kurz vor dem
Servieren 6ffnen, damit das
Aroma nicht verfliegt.
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KOCHTECHNIK 8 FISCH SANFT GAREN

1. Eine ofenfeste Form im
Backofen auf 100-120 Grad
vorheizen. Das Fischfilet kalt
abspllen und trocken tupfen.
Eventuell noch vorhandene
Graten mit einer Zange heraus-
ziehen. Das Fischfilet wenig
salzen, z. B. mit grobem Meer-
salz, das ist nicht so intensiv.

L

4. Fisch in die Form legen, mit
| dem restlichen Fond begieBen.
Form auf den Backofenboden

4 stellen und den Fisch
je nach Dicke garen (siehe
Tabelle rechts).

Ideal fiir Fischfilets und Fischkoteletts

2. Marinade zubereiten:
ca. 100 ml Fischfond, Gemise-
briihe oder Fischfond mit
WeiBwein, 1-2 TL Olivendl,
1-2 TL Zitronensaft,

1 Knoblauchzehe, Salz und
weiBem Pfeffer kurz erhitzen.

Auch der Fisch soll auf dem
Teller noch gut aussehen. Und

: |das gelingt ihm bei der Niedrig-
temperatur-Methode am besten

158 Kleine Kochschule



T]PPS
® Fisch Wirg eist vie| z, lange Ung
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as Nicht Sch auss:eht i der
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i0-pg 9asijyg us kongdelta,
Tllapia ntbarsch), Neuseeland~
Seehecht, Iaska~SeeI hs, Seelach
aus gy Nordse » Landg, au, West.
SUropg. Aber auch Blo~Lachs Ung
uchtlaohs aus Orweg, N, die 2U dep
fettreichen isch 24hlep, Und pg;
€hen as Fety €ine besonders 9ling.
tige Fettséure-Zusamrnen tzung hat,
komrnen mit diesgy €thoge Saftjg,
- Zart ad OMatig, h ays de Ofen.
- Sty - ® Beim giq hkays Uf dag ) C-Siege
5 _},; T y " ) achtep, (best. rhay ang),
;‘Eﬁ.‘:‘-gj‘.‘ ol s Fiscp, 00~q5 raq Yarep
b, Estragon und SO lang, dauert’s
i 7. B. in feine Lachg. rschkotelett .25 in.
5 Kiduter (2 Schere in felne D Fischfiggg, 10-15 pyi
Minze) schneide”'aprika und filet 12025 ;]
Streifen < T biein achreiden.
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caushzwied defé;'scockti!‘re
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KOCHTECHNIK 9 GAREN IM BRATSCHLAUCH

Ideal fiir Fleisch, ganze Fische und Gemiise

1. Das Backblech heraus-

nehmen und den Backofen auf

.| 200 Grad vorheizen. Fleisch

1| oder Fisch wiirzen und nach
Geschmack mit 1 TL Oliven-

| ol bestreichen. Gemise vorbe- [ & ey
reiten, klein schneiden und o L, 2. Bratbeutel oder -schlauch
nach Gusto mit frisch gehack- weit 6ffnen, damit moglichst viel
ten Krautern mischen. Luft hineingelangt.

5. Das Pickchen auf das kalte
Backblech setzen und an der
oberen Seite mit einer Klichen-
schere einschneiden. Back-
blech auf die unterste Schiene
im Backofen schieben und
das Fleisch garen. Beispiel
Kasseler: 1 kg magerer
Kasselerriicken ohne Knochen
(Foto) braucht 30-35 Minuten.

4. Den Bratbeutel verschlieBen
(siehe Herstellerangabe). Zu
lange Knotenenden abschnei-
den, damit die Folie nicht die
heiBen Backofenwénde berlhrt.
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3. Zuerst das Gemiise auf den
Boden des Bratbeutels geben.
Darauf das Fleisch legen. 1-2 EL [

0. Backblech herausnehmen und
den Bratbeutel oben aufschnei-
den. Inhalt herausnehmen und
die Flussigkeit aus dem Beutel
zum Schluss Uber das Fleisch

| und das Gemuse traufeln.
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SOSSENBINDER DIE NATURLICHEN

Vergessen Sie Stirke und Mehl — hier kommen ,Verdickungsmittel®, die

Bindung mal ganz neu interpretieren

Erstaunlich: Handelsiibliche Bindemittel enthal-
ten oftmals mehr Fett als erwartet. Dann doch
lieber gleich ,,echte” Natur. Zum Beispiel diese bin-
dungsfreudigen Zutaten:

BINDOBIN ist cin rein pflanzliches Bindemittel
aus Johannisbrotkernmehl. Kleinste Mengen (ein
Messloftel liegt bei) reichen fiir Kaltschalen, Sup-
pen und Soflen. Kalorienarm, geschmacksneutral
und glutenfrei (gibt’s im Reformhaus).
ERDMANDELFLOCKEN Erdmandeln oder
Ltiger nuts“ sind die Wurzelknollen eines tropischen
Grases. Die Flocken schmecken etwas siiff, nussig
und erinnern an Mandeln. Sie enthalten viele Bal-
laststoffe, ungesittigte Fettsiuren und Biotin
(Vitamin B). Fiir kalte Joghurtsoflen, warme
Fruchtsofe, siifle Aufliufe und auch fiirs Miisli.
HAFERVOLLKORNFLOCKEN und Schmelz-
oder Instant-Flocken 16sen sich in kalten und hei-
Ben Fliissigkeiten schnell auf. Hafer gilt

als gesiindestes Getreide. Es enthilt

hochwertiges Eiweif, einen
prima Fitmacher. Au-
ferdem stecken in Ha-
fer ungesittigte Fett-
sduren, Vitamine,
Mineral- und Bal-
laststoffe.
HEFEFLOCKEN
schmecken mild-
nussig und enthal-

ten gesunde B-Vitamine, Mineralstoffe und Ei-
weifl. Zum Wiirzen und Binden von Suppen, So-
Ben, Salaten, Gemiiseeintopfen und Dips. Hefe-
flocken immer erst nach dem Kochen zugeben.

KARTOFFELPUREEFLOCKEN Daraus
sich nicht nur Piiree machen, sie kénnen auch
schnell und einfach Suppen, Soflen und Ragouts
kalorien- und fettarm binden.

l4sst

’
ERDMANDELFLOGKE(
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WEIZENGRIESS ist fast geschmacks-
neutral und deshalb vielseitig zu verwen-
den. Die meisten kennen und lieben ihn
in Form von Grieflbrei. Er ist fiir siifSe aber
auch pikante Suppen, gefiilltes Gemiise, Auf-
liufe und — natiirlich — Pudding geeignet.
Farbe ins Spiel bringt der gelbe Polentagrief3,
und schén kérnig werden die Speisen mit den
Weizengriefvertretern Couscous und Bulgur.

HELLE GRUNDSOSSE

Fur 3 Portionen: 50 g feine weie Porree-
ringe, 1 abgezogene Knoblauchzehe und
Y2 | klare Hiihnerbouillon oder Gemiise-
fond in einer kleinen Pfanne etwa zur Halfte
einkochen (reduzieren). SoBe in einen
Ruhrbecher geben und pirieren. SoBe zurtick
in die Pfanne geben und aufkochen. 1 EL
Kartoffelpureeflocken zugeben und
aufkochen. 2 EL Magerquark, 2 EL Koch-
sahne oder fettreduzierte Pflanzen-
creme (15 % Fett) und 2-3 Spritzer Zitro-
nensaft verrihren und in die Briihe rihren.
Mit Krautern, Kapern, Senf, Tomatenmark,
Zitronensaft und -schale oder anderen
wlrzenden Zutaten abschmecken (pro
Portion ca. 60 kcal, E3 g,F2g,KH 7 g,

ED 0,6).

DUNKLE GRUNDSOSSE

Fur 3 Portionen: 1 Zwiebel abziehen und fein
wirfeln. 1-2 reife Tomaten (100 g) hacken.

In einem mittelgroBen Topf Zwiebelwrfel in

1 EL Olivendl andiinsten. 1 TL Weizenmehl
und 2 EL Tomatenmark zugeben und unter
Ruhren anrésten. Tomaten, 2 EL dunklen
Balsamessig, 1 TL Ahornsirup, 1-2 EL
SojasoBe, 400 ml Rinderfond und 1-2
Thymianzweige zugeben, aufkochen und
ohne Deckel etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze kochen. Je groBer die Grundflache des
Topfbodens, umso schneller geht’s. Die SoBe
purieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken
(pro Portion ca. 85 kcal, E4g,F5g,KH 6 g,
ED 0,6). Verfeinert werden kann die SoBe

mit gediinsteten Pilzen oder Schalotten, mit
Orangenmarmelade, Kronsbeeren, schwarzen
Oliven oder eingelegtem griinem Pfeffer.
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15 FRAGEN & ANTWORTEN

(yut zu wissen

Wie oft am Tag sollte man essen? Machen Allergien dick? Was tun,

wenn der HeifShunger kommt? 15 Fragen und Antworten

Darf’s morgens
etwas mehr sein
als abends?

Nein. Wenn man abnehmen
mdchte, sollte man morgens
bremsen. Studien an der

TU Minchen haben gezeigt:
Wird zum Frihstick kalo-
rienreich gegessen, geht das
den ganzen Tag so weiter.
Wir haben kein automa-
tisches Bremssystem. Will
man einige Kalorien einspa-
ren, féllt das den meisten
Menschen beim Frihstliick
am leichtesten. Und es

|asst fur den Rest des Tages
mehr Freiheiten beim Essen.

Was bedeutet der Begriff
»alusgewogen essen“?

L»#Ausgewogen“ hat zwar etwas mit ,,wiegen® zu tun, aber
es bedeutet nicht, dass wir von allem immer die gleichen
Mengen essen sollten. Also etwa je 200 Gramm Kartoffeln,
Gemuise und Fleisch. Ausgewogen bezieht sich auf die
Hauptnéhrstoffe der Lebensmittel — Kohlehydrate, EiweiB,
Fett. Etwa die Halfte der téglichen Kalorien sollten aus Kohle-
hydraten kommen (Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemuse, Obst),
etwas weniger sollten wir von den EiweiBquellen Fleisch,
Fisch, Milchprodukten, Eiern und Hilsenfriichten essen

und sparsam mit Fett wie Butter, Margarine und Pflanzendl
sein. Wer dann noch auf Vielseitigkeit und Abwechslung
innerhalb der drei Gruppen achtet, macht alles richtig.

o

Wie viele Mahlzeiten
pro Tag sollen es sein?

Es gibt keine Regel. Am besten probiert
man aus, womit man klarkommt. Wer
zwischen den Mahlzeiten langere Pausen
lasst, hat bessere Chancen, Fett abzu-
—  bauen und abzunehmen. Wer alle ein oder
zwei Stunden etwas isst, neigt dazu, den Uberblick
Uber die verzehrten Mengen zu verlieren und insgesamt
zu viel zu essen. Untersuchungen der TU Minchen
zeigen, dass trotz einer Zwischenmahlzeit die folgende
Hauptmahlzeit nicht etwa kleiner ausfallt. Die Kalorien-
bilanz droht aus dem Gleichgewicht zu geraten.
Bei HeiBhunger zwischendurch ist es ratsam, etwas
zu essen (siehe auch Frage 15), am besten einen
Naturjoghurt ohne Fruchtzubereitung (Kohlehydrate) —
so gerat der Blutzuckerspiegel nicht aus der Bahn.
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Sind Allergien schuld, wenn es mit dem Abnehmen nicht klappt?

Das behaupten Anbieter von Immunglobulin-G-Tests (IgG-Tests), doch die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernahrung halt das fir ,reine Abzocke®. Eine echte Allergie, von der die wenigsten Menschen betroffen
sind, macht erwiesenermaBen nicht dick. Eine Unvertraglichkeit gegenliber bestimmten Lebensmitteln
- etwa Milchzucker (Laktose) — auch nicht. Mit den IgG-Tests soll man vermeintlichen Ubeltétern auf
die Spur kommen. Man streicht die betreffenden Lebensmittel vom Speiseplan, isst dadurch weniger
und nimmt schon deswegen ab. Allerdings kann die Erndhrung dadurch einseitig werden.

Sind Margarine und Ol gesiinder als Butter?

Das wurde lange Zeit behauptet, ist aber inzwischen widerlegt. Es
stimmt: Margarine enthélt im Gegensatz zu Butter viele mehrfach
ungesattigte Fettsauren, die als gesund gelten. Neuere Studien zeigen
aber auch, dass es flr unsere Herzgesundheit unbedenklich ist, wenn
wir lieber Butter essen. Butter enthélt besonders viele kurzkettige
gesattigte Fettsduren. Die kann der Kdrper sehr gut als Energiequelle
nutzen - sie werden verbrannt und belasten nicht den Blutkreislauf.

Viel Obst essen ist doch richtig, oder?

Im Prinzip ja. Doch das bessere Obst ist Gemuse! Es liefert erheblich meh
gesunde sekundare Pflanzenstoffe und hat weniger Kalorien. Obst tragt deutli

5 Ist Eiweif wirklich ein
Schlankmacher?

EiweiB ist definitiv der beste Sattmacher, den wir
haben. Und wer satt ist, dem féllt es leichter, abzu-
nehmen. Doch vorwiegend Fleisch, Fisch oder Eier
zu essen ware nicht im Sinne von ,,ausgewogen®.
Dennoch darf es etwas mehr EiweiB sein — zulasten
stérkereicher Kohlehydrate. Zum Beispiel ein Stlick
Fleisch mit viel GemUse oder Salat dazu, aber ohne
Kartoffeln oder Nudeln. Oder eine diinne Scheibe
Brot mit viel magerem Schinken oder Quark belegt.
Empfehlenswert sind Milch- und Sojaprodukte, Eier-
und Hulsenfriichte wie Erbsen und Bohnen. Die
enthalten einen Mix aus EiweiB, Kohlehydraten und
Ballaststoffen, der gut sattigt.

zu unserem Kalorieninput bei, haben Untersuchungen der TU Miinchen ergeben,
auch weil Friichte relativ groB sind und ja meistens im Ganzen gegessen werden.
So hat eine Banane rund 100, eine Méhre (80 Gramm) aber nur 25 Kilokalorien.
Obst wird in der Regel zwischendurch gegessen, was den Appetit bei der folgenden
Hauptmahizeit keineswegs schmalert. Die Kalorien von Banane oder Birne kommen
also on top. Fazit: Zum Abnehmen empfiehlt es sich nicht, viel Obst zu essen.
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Sind Siif3stoffe empfehlenswert?

SiBstoffe wie Aspartam oder Saccharin liefern zwar
keine Kalorien, erzeugen aber nicht das gleiche Mund-
gefuhl, befriedigen den SiBhunger nicht so wie ,,echte®
SlBe. Einige SUBstoffe haben einen bitteren, metal-
lischen Nachgeschmack und stimulieren sogar den
Appetit. Der entscheidende Nachteil ist, dass sie den
Korper um die Stimmungsaufhellung betriigen. StiBstoffe
regen nicht die Bildung von Serotonin an, dem Boten-
stoff im Gehirn fiirs Wohlbefinden. Tipp: auf SiiBstoffe
verzichten und sparsam Zucker oder Honig verwenden.

Wie kann man seinen téiglichen
Kalorienbedarf berechnen?

Mit Bordmitteln leider nicht, das geht nur beim Arzt. Wie

viele Kalorien jeder braucht, hangt von verschiedenen Faktoren
ab. Etwa von den Genen (ob der Stoffwechsel schnell oder
langsam ist), vom Bewegungspensum und vom Gewicht —
schwere Menschen haben einen héheren Kalorienbedarf als
leichte. Ein Anhaltspunkt sind folgende Daten: 20-jahrige
Frauen mit Birojob haben einen Kalorienbedarf von ca. 1950
Kilokalorien pro Tag, 60-jéhrige von ca. 1800 Kilokalorien.

Wer sich im Beruf oder zu Hause viel bewegt (Krankenschwes-
ter, Hausfrau) oder viel Sport macht (vier- bis fiinfmal die
Woche 30 bis 60 Minuten joggen, Rad fahren oder stramm
spazieren gehen), darf 500 Kilokalorien pro Tag drauflegen.
Ménner verbrauchen aufgrund groBerer Muskelmasse ca. 500
(20-jahrige) bis 300 Kilokalorien (60-jahrige) mehr als Frauen.

Mal eine Mahlzeit
auslassen - gut
fiir die Figur?

Ja, wenn es zu den eigenen Erndhrungs-
gewohnheiten passt. Vorteil: Man spart
de facto Kalorien. Das fehlende Frih-
stiick wird nicht spéter ,,nachgeholt”,
etwa durch eine gréBere Mittagsportion,
haben Untersuchungen gezeigt. Wer
also morgens nicht gern etwas isst,

kann dies gleich als eingesparte Kalorien
verbuchen. Wer es aber liebt, zu frih-
stlicken, sollte den Morgensnack nicht
mit Gewalt auslassen. Sonst geht kurz
darauf die Nascherei los, und Kalorie
kommt zu Kalorie. Empfehlenswert:
nichts zwischendurch zu essen. Dann

ist nach den Hauptmahizeiten ein paar
Stunden Zeit, Fett zu verbrennen.

Bei Aufschnitt immer nur fettarme Sorten —
muss das wirklich sein?

Nicht, wenn’s um die Gesundheit geht. Bisher glaubte man, dass
fettreiche K&se und Wurst schlecht fiirs Herz seien, weil sie das ,bdse”
LDL-Cholesterin erhéhen. Doch unser Fettkonsum scheint auf die
Herzgesundheit keinen Einfluss zu haben, wie namhafte epidemiolo-
gische Studien inzwischen zeigen. Zwar kénnen kleine, dichte LDL-
Partikel die Arterien angreifen. Doch kleiner und dichter werden sie

nicht, weil wir zu viel Fett essen, sondern zu viele Kohlehydrate — also
SiiBes, Brot und Kuchen, ergaben Laborstudien. Wenn’s ums Abneh-
men geht, gilt: an Kohlehydraten sparen — aber auch an

Fett, denn es liefert pro Gramm 9 Kilokalorien.
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1 2 Machen die Wechseljahre dick?

Nein. Wer meint, jetzt dicker zu werden, hat schon vorher versdumt, rechtzeitig gegen-
zusteuern. Denn ab etwa dem 30. Lebensjahr baut der Kérper wenig benutzte Muskeln ab.
Folge: Der Grundumsatz sinkt. Je alter man wird, desto mehr macht sich das bemerkbar,
und desto mehr Fett wird eingelagert. Nur ein konsequentes Krafttraining hilft, nicht
zuzunehmen. Um abzunehmen, sollten zusétzlich Kalorien vom Speiseplan gestrichen
werden. Gemachliches Joggen, Walken oder Radfahren lasst leider kaum Fett schmelzen.
Richtig effektiv ist ein Intervalltraining (Belastungs- und Erholungsphasen im Wechsel).

Warum kann man von
Siiflem ogler Fettem so
schwer die Finger lassen?

Weil solche Snacks im Gehirn wie eine Droge wirken. Das
vermuten jedenfalls US-Wissenschaftler, die diesen Effekt bei
Ratten nachwiesen. Sie futterten die Tiere mit fettigen und
kalorienreichen Lebensmitteln. Ab einer bestimmten Menge
fuhlten sich die Nager geradezu gezwungen, weitere Massen
an ungesunder Nahrung zu sich zu nehmen. Dahinter stecke
derselbe Mechanismus, den Wissenschaftler schon zuvor
bei Kokain- und Heroinslichtigen beobachtet hatten, heiBt es
in der Studie. Als die Ratten kein Junkfood mehr bekamen, w ol
traten sie prompt in den Hungerstreik. Nach etwa zwei " fear

Wochen hatte sich ihr Essverhalten normalisiert. .

Mal ein Glas Wein
pder zweil — wie viel
ist gesund?

Es gibt keine eindeutige Antwort. Rotwein ist Bestandteil
der als gesund gepriesenen ,Mittelmeerkost®. In moderaten
Mengen schitzt er Herz und Kreislauf und scheint das Le-
ben zu verlangern. Andererseits: Alkohol gilt als Risikofaktor
fur einige Krebsarten, daher raten die Fachgesellschaften
vom Alkoholkonsum ab. Da fiir das Krebsrisiko aber auch
die Gene und die Lebensfiihrung eine Rolle spielen, kann nur
jeder flr sich entscheiden, ob er Alkohol trinken mochte
oder nicht. Gegen ,mal ein Glas Wein“ zum Essen ist aber
nichts einzuwenden — auch wéahrend einer Diat. Problema-
tisch fur die Figur ist das tagliche Viertele oder Feierabend-
bier und nicht die Party mit einigen Drinks zu viel.

LI

] 5 Heif3hunger! Waé

" hilft aufler essen?

Die Fressattacke auszuhalten klappt fast
nie. Besser wére Ablenkung. Zum Beispiel
mit einer Freundin telefonieren, einen
Spaziergang machen oder sich sportlich
betatigen — Treppen hinauflaufen, Seil
springen. Wer etwas essen mochte, sollte
einen Joghurt parat haben, ein hart ge-
kochtes Ei, etwas mageren Schinken oder
ein Stlick Kése, Gemuse oder nicht zu
suBes Obst. Hilfreich auBerdem: nachfor-
schen, ob man ,,echten” Hunger hat, ob
man eventuell insgesamt zu wenig isst oder
ob Stress im Spiel ist. Dann bieten sich
Entspannungstechniken an (Tipps unter
www.brigitte.de/entspannung).

7

3o

-
‘ "L:s"‘z

15 Fragen & Antworten 167


http://www.brigitte.de/entspannung

So lduft’s noch besser

Abnehmen klappt am besten mit Bewegung. Nutzen Sie vor

allem Ihren Alltag, letztlich zihlt jeder Schritt

Man sollte, man miisste, man kénnte — und wie
wir’s, wenn man’s einfach mal tite: sich mehr be-
wegen? Aber immer steht etwas im Weg. Als Erstes
die Gewohnheit. Wir steigen morgens ins Auto, in
der Firma fahren wir mit dem Fahrstuhl in den
zweiten Stock, nehmen in der U-Bahn oder im
Kauthaus wie selbstverstidndlich die Rolltreppe.
,Gewohnheiten sind erst wie diinne Fiden und
spiter wie dicke Stahlseile®, heiflt es. Was sich
einmal eingeschliffen hat, ist quasi automatisiert,
besonders, wenn es um unsere Bequemlichkeit
geht. Dazu kommt: Es wird uns auch sehr leicht
gemacht, immer passiver zu werden. Mobiltele-
fone, Fernbedienungen fiir Fernseher, Radio und
Rollliden, Férderbinder im Flughafen, Einginge
mit sich automatisch 6ffnenden Tiiren. Und na-
tiirlich der Computer. Wir laufen nicht mehr ins
Reisebiiro, sondern buchen vom Schreibtisch aus.
Wir ordern Kleidung und Lebensmittel per Maus-
klick. Blof§ nicht zu viel bewegen. Spart ja auch
Zeit. Und die brauchen wir fiir — ja, wofiir eigent-
lich? Um zu entspannen, auf dem Sofa zu liegen,
fernzusehen oder im Web zu surfen. Wir haben
schliefflich genug um die Ohren, einen anstren-
genden Beruf, Haushalt, Kinder ...

Ganz klar: Entspannung ist wichtig. Geféhrlich
dagegen ist Trigheit, die uns passiv macht. Wir ris-
kieren die Gesundheit — leiden an Ubergewicht,
Bluthochdruck, Diabetes, Osteoporose. Auch das

Risiko fiir Hirnleiden wie Parkinson, Alzheimer
oder Depressionen ist hoher als bei Menschen, die
sich regelmiflig bewegen. Untersuchungen zeigen,
dass gerade Frauen viel passiver sind als Minner.

WARUM SICH TREPPE STATT
FAHRSTUHL LOHNT

Es gibt noch einen dritten Grund, warum manche
Menschen sich zu wenig bewegen. Sie wissen nicht,
was ihnen Spaf machen kénnte. Und sie versuchen
auch gar nicht erst, es herauszufinden. Sie lehnen
Fitness-Studios, Schwimmbider und Joggen im
Park kategorisch ab. Dann wird’s wirklich eng.
Diese Menschen werden nie erfahren, wie gut es
sich anfiihlt, wenn man sich iiberwunden und
etwas getan hat. Manchen fehlt auch die Fantasie,
wie sie sich ohne viel Aufwand im Alltag mehr
bewegen kénnten. Oder sie glauben nicht daran,
dass es wirklich etwas bringt, wenn man die Treppe
statt den Fahrstuhl nimmit.

Fiir eine US-Studie lieff man Berufspendler vom
Auto auf Bus und Bahn umsteigen — sie nahmen in
einem Jahr drei Kilo ab im Vergleich zu den Pend-
lern, die weiterhin das Auto nutzten. Andere Stu-
dien gingen der Frage nach ,,Was machen schlanke
Menschen anders als dicke?”. Ergebnis: Sie sind
mehr in Bewegung. Sie sitzen weniger, gehen
schneller, sind insgesamt motorischer. Viele ihrer



Muskeln arbeiten stindig. Jede einzelne Bewegung
mag nur klein sein. Aber insgesamt kdnnen auf
diese Weise bis zu 350 Kalorien mehr am Tag ver-
brannt werden als bei passiven Menschen.

WIE SIE BEWEGUNG IN IHREN
ALLTAG BRINGEN

Wenn Sie tagsiiber hauptsichlich sitzen, dann soll-
ten Sie kleine Bewegungseinheiten an Thre tigliche
Routine koppeln. Am besten gleich morgens damit
beginnen und den Wecker 15-20 Minuten frither
stellen. Und schon geht’s los:

- Im Bett ausgiebig rikeln und dehnen. Dann raus
aus den Federn und ca. 10 Minuten ein leichtes
Fitness-Training absolvieren (siche Ubungen auf
den folgenden Seiten).

- An einer x-beliebigen Wand: ein Bein nach hinten
anwinkeln und die Fuflsohle flach und fest gegen
die Wand pressen, als ob Sie die Wand wegdriicken
wollten, einige Sekunden halten, Beinwechsel und
das Ganze noch ein paarmal. Diese Ubung kriftigt
die Beinbeuger und den Po.

- Beim Zihneputzen die Fiifle hiiftbreit aufstellen,
die Zehen zeigen nach vorn. Jetzt langsam in die
Knie gehen, aber das Gesifs nicht tiefer als die Knie,
dann langsam wieder hoch und mindestens zehn-

mal wiederholen. Stirkt die Oberschenkel. Gut fiir

die Balance und die tiefer sitzenden Muskeln: sich

einbeinig auf ein zusammengerolltes Handtuch
stellen und das Gleichgewicht eine Weile halten.

- Am Arbeitsplatz beim Telefonieren immer aufste-
hen (und rumlaufen, falls Sie schnurlos telefonie-
ren). Oder die Knie beugen (siche Zihneputzen).
Zwischendurch immer mal gerade hinsetzen, die
Arme hochstrecken, Handflichen zeigen nach in-
nen. Schulterblitter, so weit es geht, zur Wirbel-
sidule nach hinten ziehen. Das trainiert die Muskeln
des oberen Riickens. Auch gut: ein Flexband im
Biiro deponieren und nach Anleitung (liegt bei)
immer mal ein paar Minuten etwas tun.

SO SCHMILZT DAS FETT

Kleine Bewegungseinheiten, zusitzlich zum ver-
mehrten Treppensteigen, Zu-Fuf-Gehen etc., hel-
fen, das Gewicht zu halten und nicht stetig zu-
zunehmen. Selbst das ist eine Leistung, denn
Zunehmen ist sozusagen normal, weil Muskeln
abgebaut werden, solange wir nichts dagegen tun.
Wer richtig abspecken will und dabei auf Ausdauer-
oder Krafttraining setzt, sollte wissen: Der ,Fett-
abbau-Modus“ bzw. das Fettstoffwechsel-Training
machen nicht schlanker. Am effektivsten ist ein
Intervalltraining: abwechselnd powern und bei
mifliger Anstrengung trainieren. Anfinger sollten
beim Belastungsteil zu Beginn einen Gang zuriick-

schalten und sich lieber allmihlich steigern.



(Ganz schnell fit

Fitness to go: 5-Minuten-Workouts fiir Arme, Beine, Bauch und Po
stirken die Muskeln und kurbeln die Fettverbrennung an

Diese drei Ubung
n aus aem
fiir schone

Hanteltrainin
feste Oberarme

Ta
j den ggund

Ubung 1: Biceps-Curl
plus Armeheben

Fiir die Schultermuskeln und die
Vorder- und Riickseite der Arme

Gehen Sie leicht in die Gritsche, die Fufispitzen
und Knie zeigen nach auflen, Po und Bauch sind
angespannt. Hanteln in die Hinde nehmen und
die Arme auf Schulterhshe seitlich ausstrecken, die
Handriicken zeigen nach hinten. Die Ellenbogen
sind leicht gebeugt, die Schultern gerade und tief.
Den Nacken lang machen. Nun die Arme zum 90-
Grad-Winkel beugen, dann weiterbeugen und die
Hanteln zu den Schultern fithren. Zuriick in die
90-Grad-Position, dann die Arme wieder seitlich
ausstrecken. Immer im Wechsel. Die Ellenbogen
bleiben auf Schulterhéhe. Wer noch Kraft hat, geht
bei jedem Armbeugen leicht in die Kniebeuge.
Beim Arme-Strecken wieder hochkommen. Das
bringt zusitzlich Kraft fiir die Bein- und Po-Mus-
keln. 2-mal 20 Wiederholungen. Zwischendurch

kurz Pause machen und die Arme ausschiitteln.



Ubung 2: Triceps-Curl

Fiir die Armriickseite

Nehmen Sie eine Hantel in die rechte Hand und
gehen Sie in Schrittstellung. Stiitzen Sie sich mit
der linken Hand auf dem linken Oberschenkel ab.
Den rechten Ellenbogen hinter dem Kérper mog-
lichst hoch fithren, Ober- und Unterarm bilden
einen 90-Grad-Winkel. Nun den rechten Unter-
arm so weit wie méglich nach hinten fiihren und
langsam wieder anwinkeln. Der Oberkorper bleibt
gerade. 15-mal. Seitenwechsel. Kurze Pause. Und
die Ubung noch einmal wiederholen.

Ubung 3: Boxing

Fiir Schultermuskeln, Bizeps und
Brustmuskeln

Sie stehen in der Gritsche, die Fuflspitzen zeigen
nach auflen, die Knie sind leicht gebeugt. Arme
anwinkeln und die Hanteln so vor der Brust halten,
dass die Ellenbogen nach auflen und die Hand-
riicken nach vorn zeigen. Nun den rechten Arm
nach links vorn fiihren — etwa auf Schulterhohe.
Dabei die rechte Ferse anheben und nach auflen
drehen. Die Hantel zuriick vor die Brust fiihren
und die Ausgangsstellung einnechmen. Dann das
Ganze gegengleich mit dem linken Arm und Bein.
Im Wechsel 20-mal pro Seite. Kurz Pause machen.
Und die Ubung wiederholen.



Das B—Minuten—Workout
fiir einen flac

en fir eine schlanke,

Ubung 1: Power-Criss-Cross

Fiir die inneren und dufSeren schrigen
Bauchmuskeln

Legen Sie sich auf den Riicken, die Arme liegen
neben dem Kérper. Beide Beine senkrecht nach
oben strecken. Jetzt Core-Spannung aufbauen:
den Bauchnabel tief einziehen, die Spannung
halten und dabei ruhig weiteratmen. Kopf und
Schultern vom Boden abheben, die Hinde an
den Hinterkopf legen, Ellenbogen zeigen nach
auflen. Jetzt das linke Bein langsam Richtung Bo-
den senken, gleichzeitig den Oberkérper nach
rechts drehen, dabei den linken Ellenbogen Rich-
tung rechtes Bein fiihren. Linkes Bein nach oben
zuriickfiihren, Oberkérper zur Mitte drehen,
Kopf und Schultern bleiben oben. Seitenwechsel.
2-mal 10 Wiederholungen pro Seite.




Ubung 2:
Intensiv-Crunch

Trainiert die geraden und die
inneren Bauchmuskeln

In Riickenlage die Beine anwinkeln, Ober- und Un-
terschenkel bilden einen rechten Winkel. Hinde an den
Hinterkopflegen, Ellenbogen zeigen nach auflen. Bauchna-
bel nach innen ziehen, Kopf und Schultern etwas anheben.
Das Atmen nicht vergessen! Nun Oberkérper und Knie so
weit wie moglich aufeinander zubewegen und wieder zuriick-
kommen, ohne Kopf und Schultern ganz abzulegen. Jetzt die
Beine schrig iiber dem Boden ausstrecken — der untere Riicken
ist fest auf der Matte (kein Hohlkreuz machen!). Zuriick in die
Ausgangsposition kommen. Und wieder den Oberkérper zu
den Knien, dann zuriick, die Beine strecken, und zuriick. Im-
mer im Wechsel. 3-mal 10 Wiederholungen.

Ubung 3: Half Roll Back

Fiir die gerade liegenden und seitlichen Bauch-
muskeln (Taille) und die tief liegenden Muskeln an
Bauch und Beckenboden

Setzen Sie sich hin, und stellen Sie die Fiiffe auf. Die Hinde seitlich an
die Knie legen. Core-Spannung aufbauen (Bauchnabel einziehen) und
Wirbel fiir Wirbel nach hinten rollen — bis etwa die Hilfte der Wirbel-
sdule abgerollt ist. Dabei rutschen die Hinde an den Oberschenkeln
hoch. Dann langsam wieder aufrollen. Im Sitzen den Riicken
aufrichten. Und wieder bis zur Mitte abrollen. 10-mal.
Dann verlagern Sie im Sitzen das Kérpergewicht etwas
nach rechts und rollen sich langsam — bis zur Mitte
— auf der rechten Seite ab. Wieder hochrollen.
Seitenwechsel. 5-mal pro Seite.



Das S-Minuten—Workout

fiir schone Beine

| jir Tag machen
'  [Tpungen fiir jeden /
Dlﬁlsencllerems%rkegBeme - und'storgen fiir
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Ubung 1: Wadenstrecker

Fiir die vorderen Oberschenkel und die Standfestigkeit

Die Arme in Schulterhthe seitlich ausstrecken, das Gewicht aufs linke Bein
verlagern (das Standbein ist leicht gebeugt) und das rechte Knie im rechten
Winkel anheben. Die Fuf8spitze ist gestreckt. Nun den Unterschenkel lang-
sam anheben — Ober- und Unterschenkel befinden sich in einer Linie — und
wieder anwinkeln. Seitenwechsel. 2-mal 6 Wiederholungen pro Bein.




Ubung 2:
Schwingendes V

Trainiert die Hiifte und die
Oberschenkel vorn, innen
und aufSen

_______ Breiten Sie die Arme aus, verlagern
- Sie das Gewicht aufs linke Bein und
heben Sie das rechte Bein an: die
Bein-Innenseite nach oben drehen, die
Fufispitze strecken. Nun mit dem ge-
streckten rechten Bein ein grofles V
beschreiben: das Bein von rechts oben
nach unten zur Mitte fiithren, auf den
Boden tippen, dann nach links oben
fithren, wieder zuriick und auf den
Boden tippen. Seitenwechsel. 3-mal

8 Wiederholungen pro Bein.

Ubung 3: Das grofie D

Trainiert die Oberschenkel und
hdlt die Hiiftgelenke beweglich

Setzen Sie sich hin und strecken Sie die Beine
aus. Der Riicken ist aufrecht. Die Arme vor
dem Korper auf Schulterhshe anheben, die
Schultern locker und tieflassen. Nun die linke
Fuf3spitze anziehen, den rechten Fufl strecken,
das rechte Bein etwas anheben — und ein
grofles D in die Luft malen: das Bein so weit
hochheben, dass man noch aufrecht sitzen
kann, einen groflen Bogen nach rechts be-
schreiben und zuriick in die Startposition.
Seitenwechsel, und das D spiegelverkehrt aus-
fihren. 2-mal 6 Wiederholungen pro Bein.




Das B-Minuten—Workout

fiir einen schonen PZ »
'  [Tbungen fiir jedern
Zﬁfai?&em Bagllett und formen

einen perfekt runden Po

Ubung 1: Demi Plié

Fiir Bein- und Po-Muskeln und eine
aufrechte Haltung

Stellen Sie sich gerade hin und 6ffnen Sie die Fiifle
V-férmig (1. Position). Halten Sie die Arme locker
vor dem Bauch, die Handflichen zeigen nach
innen. Knie strecken, Po und Oberschenkel fest
anspannen und die Schultern bewusst nach unten
fithren. Nun hoch auf die Zehenspitzen gehen und
gleichzeitig die Arme iiber die Seiten hochheben,
die Fingerspitzen zeigen zueinander. Ein paar
Sekunden lang die Balance halten. In die 1. Posi-
tion zuriickgehen. Jetzt folgt die halbe Kniebeuge
(Demi Plié): die Knie leicht beugen, das Gewicht
ist auf beiden Fiiflen. Beine wieder strecken und
in die 1. Position. 20 bis 25 Wiederholungen.




Ubung 2: Arabesque

Strafft den Po, die hinteren Beinmuskeln und
den unteren Riicken

In die 1. Position gehen (siche Demi Pli¢), das rechte Bein nach
hinten strecken und die Fuf$spitze aufsetzen. Bauchnabel nach
innen zichen, Schultern und Nacken bleiben entspannt. Jetzt
das rechte Bein gestreckt halbhoch anheben, dabei den Ober-
korper von der Taille aus in die Linge dehnen. Den linken Arm
nach vorn ausstrecken, den rechten nach hinten Richtung ge-
strecktes Bein fiihren. Kurz halten — und die Fuflspitze wieder
absetzen. Seitenwechsel. Jeweils 5 Wiederholungen.

~
Ubung 3: .

Passé-Développé

Fiir den Po, die BeinaufSen-
und -riickseite und die Haltung

Gehen Sie wieder in die 1.

Position (siche Demi Plié),
halten Sie die Arme locker vor dem
Bauch, die Handflichen zeigen nach innen.
Das Gewicht auflinks verlagern und die rechte Fufispitze innen ans linke

Khnie setzen. Das Standbein ist leicht gebeugt. Jetzt das rechte Bein so
hoch wie méglich zur Seite strecken und die Arme gleichzeitig auf Schul-
terhohe ausbreiten. Die Balance kurz halten. Die Fuf8spitze zuriick ans
Knie und die Arme wieder locker vor dem Bauch halten. Nun das rechte
Bein nach hinten strecken und die Arme seitlich ausbreiten. Die Balance
halten. Die Fuf8spitze wieder ans Knie setzen — und erneut das Bein zur
Seite strecken. Seitenwechsel. Jeweils 5 Wiederholungen.



ZUTATEN-GLOSSAR

Grlossar

Was ist eigentlich Bobotie? Was sind Erdmandeln? Lebensmittel
und Begriffe aus den Rezepten — kurz und biindig

AGAVENDICKSAEFT ist ein hochkonzentrier-
ter Fruktosesirup, gewonnen aus dem Herz der
blauen Agave. Die intensive, aber neutrale SiifSe
verstirkt die Aromen und verteilt sich gut. Fiir
Fruchtzubereitungen, Drinks, Eis und Desserts.

AHORNSIRUP — der eingedickte Saft des Zu-
ckerahorns schmeckt mild bis kriftig-aroma-
tisch. Er siifdt intensiver als Zucker, enthilt mehr
Mineralstoffe als Honig und hat weniger Kalo-
rien. Im Kiihlschrank aufbewahren.

ALFALFASPROSSEN schmecken roh auf Brot
oder im Salat oder in wenig Fett gediinstet, sie
enthalten viel Vitamin C, Magnesium und Phos-
phor. Man kann sie im Weckglas ziehen oder
fertig gekeimt kaufen. Vor dem Verzehr sollte
man Sprossen grundsitzlich kalt abspiilen.

ANANAS entwas-
sert und kurbelt die
Verdauung an dank
Bromelain, einem
eiweifspaltenden

Enzym. Beim Kon-
servieren wird es

allerdings zerstort.

APRIKOSE - reich an Karotinoiden, der Vor-
stufe des Vitamin A, und Kalium. Gut fiir Haut
und Schleimhiute.

ARTISCHOCKEN sind sogar aus der Dose emp-
fehlenswert. Sie haben ein feinbitteres Nuss-
aroma und liefern viele gesunde Inhaltsstoffe.
Zum Beispiel den Bitterstoff Cynarin. Er ist fiir
den herben Geschmack verantwortlich, senkt
den Cholesterinspiegel, ist verdauungsférdernd
und tut Leber und Galle gut.

AVOCADO - sie
hat nach der Olive
den zweithdchsten
Fettgehalt (bis 30
Prozent). Die vor-
wiegend  einfach
ungesittigten Fett-
siuren sind aber

gesund, vermindern
das als ungiinstig geltende LDL-Cholesterin im
Blut und stabilisieren die Blutgefif3e.

BANANEN liefern
schnelle  Energie
durch viel Zucker
(Fruktose und Glu-
kose). Die ideale
Frucht fiir Kopf-
arbeiter,  Sportler
und Autofahrer.

Ideal sind Mini-

oder Baby-Bananen: Sie haben viel Geschmack,

viele Nihrstoffe und weniger Kalorien auf

178 Register



kleinem Raum. Und meist geniigt eine kleine
Banane als Snack vollkommen.

BEEFSTEAKHACK/TATAR/SCHABE-
FLEISCH ist reines Rinderhack ohne Sehnen
und Fett, mit hochstens sechs Prozent Fett.

BERGKASE — ein Hart- oder Halbhartkise, oft
aus Rohmilch hergestellt und garantiert ohne
Konservierungsmittel in der Rinde. Der Kise
muss aus einem Berggebiet stammen.

BIO-ZITRONEN
sind zwar etwas
teurer als konven-
tionelle. Aber weil
Zitronenschaleideal
zum Verfeinern und
Abschmecken  ist,
sollte Bio hier die
erste Wahl sein.

BLAUSCHIMMELKASE — am besten probie-
ren, was schmeckt: z. B. Gorgonzola (Italien),
Roquefort, Saint Agur (Frankreich), Danablu
(Dinemark), Blue Stilton (England), Bavaria
Blue, Cambozola (Deutschland).

BOBOTIE ist ein malaiischer Hackfleischauf-
lauf, der in Siidafrika populir wurde. Der pikante
Hackteig mit Bananen oder getrockneten Apri-
kosen wird mit Eiermilch iiberbacken und tradi-
tionell auf Safranreis serviert.

BRACIOLE — so heiflen italienische Rinderrou-
laden aus diinn geschnittenem Fleisch. Stammen
die Rouladen von Kalb, Schwein oder Pute,
nennt man sie Involtini. Braciole werden aber
auch mit Fischfilet gemacht.

BROKKOLI ist
tiefgekiihlt  nihr-
stoffreicher als fri-
scher. Schon eine
halbe Portion (100
Gramm) deckt den
Tagesbedarf an Vi-

tamin C.

BULGUR ist vorgekochter, grob oder fein
geschnittener Hartweizen ohne Kleie, traditio-
nell fiir Rezepte aus dem Vorderen Orient.

CARPACCIO - im Original hauchdiinne rohe
Scheiben vom Rindfleisch, mit Zitronensaft,
Olivensl und Parmesankise fein gewiirzt. Lingst
wird Carpaccio auch mit Scheiben von Fisch,
Pilzen, Gemiise oder Obst zubereitet.

CHAMPIGNONS
sind  Kulturpilze
und das ganze Jahr
verfiigbar. Die brau-
nen Exemplare sind
intensiver im Ge-
schmack und linger
haltbar als weifle
Champignons.

CHICOREE enthilt, ebenso wie Radicchio, Bit-
terstoffe, die das Immunsystem stirken und die
Verdauung anregen. Weniger bitter schmeckt er
zusammen mit siifflen Friichten oder anderen
Blattsalaten und Gemiise. Roter Chicorée ist eine
Kreuzung von weiflem Chicorée mit Radicchio.

CHINESISCHES FUNF-GEWURZE-PULVER
(5-Spices) ist eine gingige Gewiirzmischung aus
Fenchelsamen, Gewiirznelken, Kardamom oder
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Pfeffer, Sternanis und Zimt. Geeignet ist der Mix
nur fiir heifle Speisen, schmeckt nicht im Salat.

CHILI isteinekleine
scharfe Gewiirzpfef-
ferschote, die appe-
titanregend  wirkt,
die Magensaftpro-
duktion erhéht und
die Verdauung for-
dert. Jekleiner, desto
schirfer.

CORNED BEEF — deutsches, als Aufschnitt, hat
nur 2 bis 6 Gramm Fett; Corned Beef in Dosen
(aus Brasilien oder Argentinien) ist viel fetter.

COUSCOUS besteht aus gemahlenen, zu kleinen
Kiigelchen geformten Getreidekdrnern. Vorwie-
gend aus Weizen, aber auch aus Hirse und Mais.
Instant-Couscous ist in 3 bis 5 Minuten fertig.

CRANBERRIES — getrocknet oder frisch sollen
die Beeren gegen iibermifligen Harndrang und
bei Blasenentziindung helfen. In jedem Fall sind
sie eine gute Preiselbeer-Alternative.

DICKMILCH, Sauer- oder Stockmilch ist sauer
gewordene Milch, die unsere Grofimiitter noch
selbst gemacht haben. Im Handel gibt es sie mit
1,5 oder 3,5 Prozent Fettgehalt. Dickmilch
schmeckt milder als Joghurt.

DIJONSENF — besonders feiner franzésischer
Senf aus schwarzer Senfsaat mit Most oder Wein.
Scharf-fruchtig, zum Kochen, Braten, Grillen.

EI — Hiihnereier werden in vier Gewichtsklassen
unterteilt: XL (sehr grofd), L (grof§), M (mittel),

S (klein). Am auf-
gedruckeen Ziffern-
code erkennen Sie
die Haltungsform:
0 = Bio (Freiland-
haltung mit Futter
aus  8kologischem
Anbau), 1 = Frei-
landhaltung, 2 =
Bodenhaltung, 3 = Kleingruppenhaltung (Kifig-
haltung). Fiir die Rezepte in diesem Kochbuch
werden iiberwiegend Bio-Eier der Grofle M (53
bis 63 Gramm) verwendet.

ERDMANDELN oder Chufa sind Knollen von
Sauergrasgewichsen mit mandelartigem Ge-
schmack. Sie sind wie Nussmehl zu verwenden,
auflerdem gluten- und laktosefrei.

= ERDNUSSE sind
\ i keine Niisse, son-
o dernHiilsenfriichte,

T \ daher der hohe Pro-
teingehalt. Erdniis-

se enthalten viele
B-Vitamine  und

g—_.-- - Mineralstoffe, au-
- Rerdem Ol- und

Linolsiure. Erdnusscreme gibt es in den Sorten

crunchy (grob) und creamy (fein). Die Kerne
sind reich an Vitamin E und B, (Biotin).

FELDSALAT enthiilt relativ viel Eisen, das aber
nicht so leicht fiir den Kérper verfiigbar ist. Ein
Loffel Zitronensaft ins Dressing verbessert die
Eisenaufnahme. Nach dem Waschen den Salat
etwa zehn Minuten in einem Plastikbeutel oder
Kunststoffgefif in den Kiihlschrank legen, dann
schmeckt er besonders knackig.
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FENCHEL ist eine
alte Gewiirz- und
Arzneipflanze. Die
Gemiiseknolle ent-

hilt grofle Mengen
der Radikalfinger
Betakarotin, Vita-
min E und Vitamin
C (sein Vitamin-C-
Gehalt ist doppelt so hoch wie bei Orangen),

auflerdem Eisen, Magnesium, Kalium und Bal-

laststoffe. Das Fenchelgriin nicht wegwerfen,
sondern wie frische Kriuter hacken und zum
Schluss iiber die fertige Speise streuen.

FETA ist ein Salz-
lakenkise aus Schaf-
milch. Gelegentlich

wird bei seiner

Herstellung Ziegen-
milch mitverwen-
det. Nur in Grie-
chenland  produ-

zierter Kise darf

Feta genannt werden. Deutscher Kise nach Feta-
Art wird aus Kuhmilch gemacht und ist milder.

FISCHFILET - ideal fiir die schnelle Kiiche und
am besten mit dem MSC-Siegel. Der MSC
(steht fiir Marine Stewardship Council = Rat zur
Bewahrung der Meere) ist eine unabhingige
Organisation, die sich fiir nachhaltigen und
verantwortungsvollen Fischfang einsetzt (mehr
Infos unter www.msc.org).

FLUSSKREBSE - ausgeloste Flusskrebs-
schwinze gibt es abgepackt im Kiihlregal, sie
miissen nur kurz erhitzt werden. Kalt schmecken
sie prima im Salat.

GARNELEN ist der
Uberbegriff fiir eine
Vielzahl von Krebs-
tieren. Man unter-
scheidet nach Grofle
(z. B. Riesengarnele,
Eismeergarnele,
Nordseegarnele)
und nach Herkunft
zwischen Seawater- bzw. Salzwassergarnelen
(Wildfang) und Freshwater- bzw. Siilwasser-
garnelen (Aquakultur).

GARTENKRESSE
enthilt viel Vitamin
C und sollte daher
vor allem im Winter
besonders oft zum
Einsatz  kommen.
Thre Senfole wirken
antibiotisch.

GAZPACHO ist urspriinglich eine andalusische
Suppe aus Gemiisezwiebeln, Tomaten, Paprika
und Gurken, die nicht gekocht, sondern kalt her-
gestellt wird. Serviert wird sie mit Crofitons.

GEMUSE- ODER ZUCKERMALIS in Dosen ist
siiff, knackig und sittigt gut. Ideal als schnelle
Beilage oder fiir Salate und Suppen.

GOMASIO ist eine japanische Wiirzmischung
aus Sesamsaat und Meersalz.

GRANA PADANO heiflt ein Hartkise aus
Italien, er ist pikant und leicht nussig und nicht
zu verwechseln mit Parmigiano Reggiano (echter
Parmesankise). Der Grana Padano ist schlanker,
er wird aus teilentrahmter Milch hergestellt und
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enthilt hochstens 30 Prozent Fett i.Tt.; Parme-
sankise hat mindestens 32 Prozent Fett i. Tt.

GRANATAPFEL-
KERNE schmecken
erfrischend siifdlich-
sauer und stecken
voller zell- und
gefillschiitzender

Pflanzenstoffe, wie
zum Beispiel An-

thozyane.

GRUNER SPARGEL ist nihrstoffreicher als
weifler und wird aus verschiedenen Anbaulin-
dern nahezu ganzjihrig importiert.

HEIDELBEEREN — es werden zwei Sorten an-
geboten: die kleinen, wilden Blau-, Bick- oder
Waldheidelbeeren, die viel blauen Farbstoff (An-
thozyan) enthalten. Er wirkt vorbeugend gegen
Krebs, Herzinfarkt und Zellalterung, hilft auf8er-
dem bei Entzziindungen und Durchfall. Die
grofleren Kultur-Heidelbeeren haben den tollen
Farbstoff nur in oder unter der Schale, das
Fruchdfleisch ist weiff. Dafiir halten sie linger.

HIMBEEREN sind besonders wertvoll, ob frisch
oder gefroren. Sie enthalten z. B. Eisen, Magne-
sium, Fruchtsiuren und Ballaststoffe. Thre An-
thozyane (Farbstoffe) und die Ellagsiure sollen
vorbeugend gegen Krebserkrankungen wirken
und vor Viren und Bakterien schiitzen.

HIRSE ist eiweifs- und mineralstoffreich, v. a.
durch Silizium (Baustoff fiir Haare und Nigel),
Eisen (férdert die Blutbildung) und Fluor (stirkt
Zihne und Knochen). Hirse ist glutenfrei und
empfiehlt sich daher fiir Zliakie-Patienten.

INGWER ist ein
tolles Gewiirz mit
vielfiltigen Heilwir-
kungen. Es lindert
Darm- und Magen-
beschwerden, stirke
das Immunsystem,
bringt den Kreislauf
auf Trab und wirkt
gegen Erkiltungen, Rheuma und Ubelkeit. Die
Wirkstoffe sitzen direkt unter der Schale, deshalb
den Ingwer bloff diinn schilen und die Knollen

nur kaufen, wenn sie frisch und prall sind.

KEFIR ist cin prickelndes, kohlensiurehaltiges
Sauermilchgetrink aus Kuh-, Ziegen- oder
Schafmilch, die mit Kefirpilzen geimpft wurde.
Kefir enthilt gesunde Milchsiure, regt die Ver-
dauung an und erfrischt. Es gibt ihn mit 3,5 und
mit 1,5 Prozent Fett. Kefir kann wegen des Gir-
prozesses bis zu 2 Prozent Alkohol enthalten.

KICHERERBSEN
sind, wie alle ande-

E } ren Hiilsenfriichte,

a ﬁ& sehr eiweifl- und
o ot L . ballaststoffreich.

X ? Kombiniert mit Ei,

F— Tofu, Fleisch, Fisch

— oder Milchproduk-

ten wird ihr Eiweif$
fiir den Kérper noch wertvoller. Werden rohe

Kichererbsen eingeweicht, das Wasser anschlie-
Bend wegschiitten, es enthilt Giftstoffe.

KIWI liefert mehr als doppelt so viel Vitamin C
wie Orangen oder Zitronen. Allen voran die
gelbfleischigen Kiwis, da decken zwei Friichte
den Tagesbedarf an Vitamin C.
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KOKOSMILCH

wird aus dem wei-
flen  Fruchtfleisch
der Kokosnuss ge-
presst. Je nach
Wassergehalt  ent-
hile  Kokosmilch
zwischen zwolf und
25 Gramm Fett.
Fettreduzierte Kokosmilch hat zehn bis zwolf
Gramm Fett. Kokoswasser nennt man die klare,

leicht siiffliche Fliissigkeit aus dem Innern der
Kokosnuss. Die schmeckt aber nur, wenn die
Niisse griin geerntet worden sind.

KURBISKERNOL ist nichts fiir die heifle Kii-
che, sondern zum Abschmecken von Suppen
und Soflen sowie fiir Salate und Kise geeignet.

LACHS wird bei
uns am hiufigsten
als Zuchtlachs aus
Norwegen, Schott-
land oder Irland
angeboten. Zucht-
lachse gibt es auch
von Bio-Farmen.
Der Wildlachs wird

dlter gefangen und ist fettirmer als Farmlachs.

Sein Kérper ist stromlinienférmig gebaut und
weist ausgeprigte Flossen auf.

LAMMEFILET ist das kleinste und zarteste Stiick
vom Lamm und wiegt ca. 50 Gramm.

LAMMRUCKENFILET oder Lammlachs ist das
ausgeldste, ca. 20 Zentimeter lange Kotelettstiick
vom Lammriicken, ohne Fett, Knochen, Sehnen.
Das schiere Fleischstiick wiegt ca. 200 Gramm.

LIMETTE bzw. Limettenschale wird nicht che-
misch behandelt. Allerdings umgibt die Frucht
eine kiinstliche Wachsschicht, die sie vor dem
Eintrocknen schiitzt. Die sollte man vor Verwen-
dung unter heiflem Wasser abbiirsten.

LOWENZAHN ist ein bitteres Wildgemiise,
zum Beispiel fiir Salat oder kurz gedimpft als
Gemiisebeilage. Im Handel findet man auch wei-
fen Kultur-Lowenzahn, der milder schmeckt.
Wild wachsenden nur im Garten oder von nicht
gediingten Wiesen abseits der Straflen pfliicken.

MAISGRIESS (Polenta) wird aus den reifen Mais-
kornern gemahlen. Grief§ ist Grundlage fiir den
festen Brei, der in Italien zu Fleischgerichten serviert
wird. Praktisch: Man findet auf dem Markt recht
hiufig vorgegarten Instant-Polenta-Grief3.

MAKRELE — der Fettfisch hat viele wertvolle
Omega-3-Fettsiuren zu bieten, fiir ein gesundes
Herz-Kreislauf-System. Besonders fein schmeckt
die Makrele geriuchert oder gegrillt.

MANGO bietet neben Vitamin C und B viel
Betakarotin, ein Schutzvitamin fiir Haut und
Augen, sowie Vitamin E (Zellschutz).

MANGOLD ist ka-
lorienarm und mi-
neralstoffreich, ent-
hile aber oft viel
Nitrat. Deshalb
nicht lingere Zeit
auf dem Herd warm
halten, Hitze be-
schleunigt  dessen

Umwandlung in gesundheitsschidliches Nitrit.
Mangold am besten zusammen mit Vitamin-C-
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haltigen Lebensmitteln verzehren (Orangensaft;
Kiwi zum Dessert), das Vitamin schiitzt vor der
toxischen Wirkung des Nitrits.

MISOSUPPE/-BOUILLON — Miso ist eine
Wiirzpaste, die aus Sojabohnen hergestellt wird.
Miso wird als Suppengrundlage, fiir Dips und
Gemiisegerichte verwendet.

MUNGOBOHNEN-
SPROSSEN wer-
den im deutschen
Handel oft filsch-
licherweise als Soja-
bohnensprossen

angeboten. Wer ei-
nen empfindlichen
Magen hat, sollte
die Sprossen nicht roh essen, sondern vorm Ver-

zehr kurz in siedendem Wasser blanchieren. An-
sonsten gilt: Sprossen immer gut waschen.

NATURREIS enthilt im Gegensatz zu weiflem
geschilten Reis noch alle Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe. Er schmecke leicht nussig und
ist kernig im Biss. Naturreis gibt es als vorgegar-
ten Lang- und Rundkornreis (fiir Siiflspeisen
und Risotto). Natur- oder Braunreis aus Bio-
Fachhandel und Reformhaus ist meist nur gerei-
nigt und entspelzt und muss linger kochen.

NORDSEEKRABBEN oder Biisumer Krabben
sind eigentlich Garnelen und miissen frisch ge-
gessen werden. Im Kiihlschrank nicht linger als
einen Tag aufbewahren. Alle Garnelenarten sind
kalorien- und fettarm.

OLIVEN - unreif sind sie griin, ausgereift dann
schwarz oder braun/violett. Reife schwarze ste-

cken voller gesunder einfach ungesittigter Fett-
siuren. Griine Oliven sind fett- und kalorien-
drmer, enthalten mehr Vitamine, Mineralstoffe
und Wasser. Steht auf dem Etikett ,,geschwiirzc®,
dann handelt es sich um griine Oliven, die durch
Zusatzstoffe (E 579 und E 585) geschwiirzt wur-
den. Diese Zusatzstofte gelten als unbedenklich.

PAPAYA ist unter
den exotischen
Friichten die kalori-
enidrmste: nur zwolf
Kilokalorien  pro
100 Gramm. Etwas
Limettensaft darauf
getriufelt  erhoht
den zarten Ge-

schmack dieser gesunden Frucht, die in ihrer
tropischen Heimart als Heilfruche gilt.

PAPRIKASCHOTEN sind vielseitige Vitamin-
lieferanten: Vitamin A (Betakarotin), E, K, Bg,
Folsidure und Vitamin C. Etwa eine halbe rote,
orangefarbene oder gelbe Paprikaschote (100 g)
enthilt 155 Milligramm Vitamin C, mehr als den
Tagesbedarf eines Erwachsenen. Die beste Qua-
licdt gibt es von Juli bis November. Beim Einkauf
auf pralle und glinzende Schoten achten.

PARBOILED-REIS enthilt mehr Vitamine und
Mineralstoffe als geschilter weifler Reis. Dieser
Reis hat eine geringere Garzeit als Naturreis, aber
leider sind die Ballaststoffe bei der industriellen
Herstellung verloren gegangen.

PARMESANKASE ist das bekannte Synonym
fiir Parmigiano Reggiano, einen Hartkise aus
Rohmilch mit mindestens 32 Prozent Fett i.Tt.
Dieser kriftig-wiirzige Kuhmilchkise mit bro-
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ckeliger Struktur wird in mehreren Provinzen
Oberitaliens hergestellt, ein Stempel auf der
Oberfliche kennzeichnet das Original.

PFIFFERLINGE haben nur eine kurze Saison:
nimlich von Juni bis September. Stark ver-
schmutzte Exemplare in kaltem Wasser mit ein
bis zwei Essloffel Mehl zwei- bis dreimal waschen
und (wichtig!) ausgebreitet auf einem Kiichen-
tuch trocknen lassen, bevor sie in die Pfanne
kommen. Matschige Pilze gar nicht erst kaufen.

PFIRSICHE/NEK-
TARINEN sind so
genannte klimakte-
rische Friichte: Sie
reifen  nach der
Ernte weiter. Aber
am besten schme-
cken sie, wenn man

sie reif kauft. Zum
Aufbewahren die Friichte abspiilen, trocken rei-
ben und ins Gemiisefach des Kiihlschranks legen
(hochstens zwei Tage).

PICCATA sind hauchdiinne Schnitzelchen vom
Kalb, oft paniert und mit Zitrone serviert. Heute
gibt es sie auch vom Schwein oder Gefliigel.

PIMENTO-CHEESE ist ein amerikanischer
Kiseaufstrich aus Cheddar, Mayonnaise (oder
Salatcreme) und Zwiebeln, pikant mit gehack-
tem Chili abgeschmeckt.

PINIENKERNE sind die Samen der Mittelmeer-
pinie. Leicht gerdstet wird ihr Aroma noch inten-
siver. Wegen ihres hohen Fettgehalts Pinienkerne
am besten im Kiihlschrank aufbewahren und
zligig verbrauchen.

PUTE UND TRUT-
HAHN sind zwar
schwere Vigel, aber
die Putenbrust ist
mit nur 1 Gramm
Fett/100 Gramm
(ohne Haut) ein
Leichtgewicht. Das
Fleisch der Puten-
keulen ist dunkel, aromatischer und etwas fetter
als die Brust: 9 Gramm Fett/100 Gramm.

RADIESCHEN - ihre Schirfe macht sie so
gesund. Das dafiir verantwortliche Allyl-Senfs]
besitzt antimikrobielle Wirkung. Zum Aufbe-
wahren das Radieschenlaub entfernen. Frisch
eignet es sich fein gehackt zum Wiirzen.

RAUKE/RUCOLA ist beliebt, aber in den Stie-
len sammelt sich Nitrat. Beim Putzen daher die
Stiele entfernen (siche auch Mangold).

RISOTTO, das cremig-fliissige Reisgericht,
stammt urspriinglich aus dem Reisanbaugebiet
in der norditalienischen Po-Ebene. Traditionell
werden dafiir die Reissorten Carnaroli, Vialone
und Arborio genommen. Schnell und einfach
geht’s mit Risotto-Reis als Fertigproduke, das es
im Supermarkt zu kaufen gibt.

ROH-ROHRZUCKER aus dem Saft des Zu-
ckerrohrs sollte genauso wie der konventionelle
weille Zucker nur sparsam eingesetzt werden.

ROTE LINSEN sind schnell gar, wenn sie klein,
bereits geschilt und halbiert sind. Durch ihre
mehlig kochende Konsistenz sind sie ideal fiir
Eintopfe, Suppen, Curries und Dips. Besonders
wertvoll: Linsen enthalten sehr viel Betakarotin.
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ROTE ZWIEBELN machen sich nicht nur op-
tisch gut im Sala, sie sind auch milder als helle.
Auflerdem enthalten sie Farbstoffe (Polyphe-
nole), die vor Krebs schiitzen kénnen. Anders als
helle Zwiebeln kann man sie nicht lange lagern.

ROTKOHL ist wie
Wirsing und Weif3-
kohl reich an Mine-
ralstoffen, Vitamin
C, Folsiure und
Anthozyanen, die
fiir die lilaviolette
Farbe sorgen. Im

Gegensatz zu ande-
rem Gemiise wird Vitamin C erst durch Erhitzen
der Kohlblitter fiir den Kérper verfiigbar.

SALSA ist Spanisch und Italienisch und heif3t
nichts anderes als ,,Sof3e®.

SESAMOL ist in gerdsteter Version ein dunkles,
dickfliissiges Ol aus der China-Kiiche. Nicht
zum Braten, nur zum Wiirzen verwenden und

im Kiihlschrank aufbewahren.

SESAMSAAT - die alte Kultur- und Olpflanze
ist magen- und darmfreundlich. Thr Ol gilt als
leicht verdaulich. Erst beim Résten oder Braten
entwickelt sich das feine, nussartige Aroma.

SHIITAKE-PILZE — sie stammen urspriinglich
aus Japan und wurden frither auf Asten gezogen.
Die Pilze schmecken sehr wiirzig und sollen
medizinische Heilkraft haben. Vor dem Garen
die Stiele entfernen, sie werden sonst zih.

SOJAJOGHURT ist ein durch Fermentation
hergestelltes leicht verdauliches Produkt aus

Sojamilch. Meist wird ihm Kalzium zugesetzt.
Dann ist es eine gute Alternative fiir Menschen,
die Kuhmilch nicht vertragen.

SPAGHETTI INTEGRALE — so heiflfen Voll-
kornnudeln in Italien. Sie werden aus 100 Pro-
zent Vollkorn-Hartweizengrief§ hergestellt.

SPAGHETTI ALLA PUTTANESCA — wortlich
tibersetzt ,,Spaghetti nach Hurenart — zeichnen
sich durch eine wiirzige Tomatensofle mit Sar-

dellen und Chili aus.

SPITZKOHL ist ein junger, zarter und nihrstoff-
reicher Kohl, der zwischen Mai und September
in Deutschland geerntet wird. Zum Aufbewah-
ren den Spitzkohl in ein feuchtes Tuch wickeln
und kalt lagern (hdchstens fiinf Tage).

STAUDENSELLE-
RIE - auch Bleich-
oder Stangensellerie
genannt. Das kalo-
rienarme  Gemiise
(12 Kilokalorien
pro 100 Gramm)
kommt von Juli bis
- Oktober aus dem
Freiland. Achten Sie auf knackige Stangen, fri-
sche griine Blitter und saftige Schnittstellen.

SUMACH ist ein siuerliches Gewiirz aus der tiir-
kischen und arabischen Kiiche. Man schmeckt
damit Salate, Reis- und Fleischgerichte ab.

TABOULEH heifst ein nahrhafter Petersiliensalat
aus Couscous oder Bulgur mit Tomaten, Minze,
Lauchzwiebeln, Olivensl, Zitrone und viel Peter-
silie. Er stammct urspriinglich aus Libyen.
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THAILANDISCHE FISCHSOSSE ist schr
salzig und wird in Thailand auch wie Salz ver-
wendet. Die Sofle wird aus fermentiertem Fisch
hergestellt — und riecht entsprechend stark.

TIEFKUHL-ERBSEN — kleine Kraftpakete mit
Folsiure, Vitamin B; und C, Ballaststoffen und
Eiweif3. Sie sind knackig und passen zu vielen
Speisen. Fiir Salate nur kurz auftauen lassen.

TOFU wird aus Sojamilch hergestellt und in Bls-
cke gepresst. Der weifle, feste Sojaquark ist viel-
seitig verwendbar und die eiweiff- und ballast-
stoffreiche Alternative zu Fleisch und Gefliigel.

TOMATEN, GE-
TROCKNETE,

miissen 20 bis 30
Minuten in Wasser
oder Wein kécheln,
damit sie weich wer-
den und ihr Aro-
ma entfalten. Seit
Kurzem gibt es auch
weiche getrocknete Tomaten, die direke verar-

beitet oder gegessen werden kdnnen.

TORTILLA — so heifit ein spanisches Omelett
mit Kartoffeln, es kann zudem Stockfisch, Pap-
rika oder Wurst enthalten.

TORTILLA-WRAPS sind hauchdiinne Fladen-
brote aus Mais- oder Weizenmehl. Sie eignen sich
gut zum Fiillen mit frischen Salaten.

VOLLKORNBROT (Vollkornbrétchen) aus ge-
schrotetem oder gemahlenem Vollkorngetreide
(iberwiegend Weizen oder Roggen) enthilt deut-
lich mehr Eiweif, Vitamine, Mineralstoffe und

sekundire Pflanzenstoffe (Phytinsiure) als Weif3-
brot. Tipp: 6fter mal Brot im Bio-Laden, Reform-
haus oder beim Bicker, der noch selbst backt,
kaufen (Infos z. B. unter www.slowbaking.de).

WALNUSSE ent-
halten ~ Omega-3-
Fettsiuren und
Phytosterine,  die
gut fir Herz und
Kreislauf sind. Au-
ferdem viele Mine-
ralstoffe und Vita-
mine — schon ein

paar Niisse tiglich sollen vor Krebs und grauem
Star schiitzen. Walniisse stirken die Nerven und
liefern schnelle Energie.

WEINTRAUBEN sind zwar gesund wie jedes
Obst, aber sie sind relativ kalorienreich und
enthalten viel Zucker (Kohlenhydrate).

WOK-INSTANT-NUDELN brauchen nicht vor-
gekocht zu werden. Man gibt sie mit Fliissigkeit
in Wok oder Pfanne (siche Packungsaufdruck).

YUFKA- ODER FILO-TEIG glbt es einge—
schweif§t beim Tiirken. Es sind hauchdiinne,
runde oder dreieckig geschnittene Strudelteig-
blitter, die bereits kiichenfertig sind.

ZUCKERSCHOTEN haben viele Namen:
Zuckererbsen, Schotenerbsen, Brecherbsen,
Knackerbsen, Kaiserschoten oder Kefen. Bei den
feinsten der Erbsen-Familie wurde die ungenief3-
bare Pergamenthaut an der Innenseite der Hiilse
weggeziichtet, damit die Schote im Ganzen ge-
gessen werden kann. Zuckerschoten nicht roh
essen, zumindest kurz blanchieren.
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REGISTER ALLER REZEPTE

Madras-Curry-Risotto 32

Makrelenfilet aus dem Ofen 55
Beefsteak mit Minze 63 Méhren mit Sojahack 41
Braciole mit Spinatnudeln 38 Ofengemiise mit Schafkise-Joghurt 45
Callzsine Vorlue 43 Paprikahuhn mit Pimento-Cheese 60
o T 49 Parmesannudeln mit Zucchini 58
Eierflockensuppe 38 Parmesansuppe mit Tortelloni 24
Feta-Kartoffeln mit Bio-Wurzeln 18 Pasta mit American Sugo 39
Forellen-Crépes mit Fenchel 33 Penne griin-weif} 58
Gazpacho mit Ziegenkise 59 Pfeffercremesuppe 47
Gebackene Zucchini mit Tomaten 31 Piccata vom Huhn 65
Gemiise-Risotto mit Lachs 29 Pute 3 I'Orange 26
Gemiise-Tajine mit Lammmedaillon 27 Puten-Kebab mit Dill-Dip 52
Gnocchi mit Pifferlingen 44 Reistopf Frutti di Mare 42
Hihnchen auf buntem Linsensalat 23 Romadur-Pasta mit Léwenzahn 46
Hihnchenbrust mit Avocado-Topping 61 Scampi in Rosmarin-Tomatensofie 33
Hihnchen in Schoko-Ingwer-Sofle 16 Spaghetti alla Puttanesca 62
Heilbuct auf Sojagemiise 50 Spargel mit Ei-Tomaten-Salsa 22
Kalte Avocadosuppe 51 Spargelragout mit Ei 59
Kartoffel-Fisch-Gratin 32 Spitzkohl mit Hack 57
Kriuter-Bohnen-Fintopf 64 Tagliatelle mit Kumin-Orangensof3e 40
TLadhe mafk: e Bk 35 Tofu-Omelett mit Salsa 54
Lachs mit Limettensl 48 Tomaten-Kokos-Suppe 17
Lachs mit Senf-Tomaten-Sof3e 56 Tomatennudeln aus dem Wok 25
Lammtopf mit Kokosgemiise 53 Tomaten-Pilz-Spaghetti 28
Linaim e 57 Tortilla mit Paprika-Kapern-Sofle 19
LineanBelbmie 20 Tiirkische Joghurtsuppe 36
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Zander auf Porree-Rahm-Gemiise
Zweierlei-Erbsen-Suppe
Zwiebelfisch mit Erbsenpiiree
Zwiebelfisch mit M6hren

DESSERT'S
Apfel-Zimt-Reis mit Friichten

Buttermilch-Crépes mit Kirschquark
Frozen Joghurt mit Heidelbeeren
Friichte-Bowl mit Nusskefir
Heidelbeer-Hirsespeise
Himbeer-Mango-Torte
Mint-Schoko-Creme mit Karamellfeigen
Quark-Thymian-Soufflé
Schoko-Friichte

Schupfnudeln mit Beeren

Soja-Himbeer-Sorbet

FUR ARBEIT UND JOB
Artischocken-Salami-Sandwich
Auberginen-Tomaten-Salat

Avocado-Mshren-Wrap

30
39
21
34

68
67
70
72
68
71
66
73
68
72
69

92
83
94

Avocado-Molke-Drink

Brétchen mit Gemiisesalsa

und Buletten

Brétchen mit Putenaufschnitt
Bunter Currysalat

Bunter Tortellonisalat

Carpaccio und Pfirsich-Salsa
Curry-Puten-Wrap
Curryreis-Salat
Erdbeer-Avocado-Salat

Feldsalat mit marinierten Tortelloni
Garnelen-Gurken-Wrap
Gute-Laune-Salat
Ingwer-Lachs-Tabouleh
Italienisches Schlemmerbrot
Krabbenbrot
Mango-Beeren-Creme
Mortadella-Salat mit Meerrettich
Puten-Carpaccio mit Kaperncreme
Quarktaler

Romanescosalat mit Krabben
Sanddorn-Ingwer-Milch
Sojajoghurt mit Winterfriichten
Spicy Thai-Gefliigelsalat
Tomaten-Sanddorn-Flip
Tomato-Cheese-Sandwich

Veggie-Ei-Brot

97

87
90
81
85
82
94
84
80
76
94
80
78
89
88
99
77
84
93
79
96
99
76
96
91
90
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Winter-Smoothie 96 Paniertes Fischfilet mit Kartoffelsalat 111
Zimtjoghurt mit Heidelbeeren 98 Pizza mit Schinken und Kise 114
Quarkauflauf mit Friichten 121
SNACKS Quiche Lorraine 118
Apfel-Curry-Rohkost 100 Rinderrouladen mit Apfelrotkraut 106
Gemiise-Quark 101 Semmelknodel mit Pilzen 108
Limburger Birne 101 Senfeier mit Kartoffeln und
Mango mit Biindnerfleisch 100 Mohren-Rohkost 119
Salat von Artischocken 100 Spaghetti Bolognese 104
Soja-Chili-Shake 101 Spinat-Gorgonzola-Lasagne 113
Soja-Ingwer-Tsatsiki 101 Ungarische Gulaschsuppe 107
Thymian-Zucchini 100 Ziircher Geschnetzeltes
mit Endiviensalat 115
Apfelstrudel mit Vanillecreme 123
Bratwiirstel mit Kraut 110
Erbsensuppe mit Wiirstchen 120 Blattsalat mit feiner Sofle 144
Fliederbeersuppe mit Grieffklsfichen 122 Dunkle Grundsof$e 163
Forelle blau mit Meerrettichrahm 117 Helle Grundsofe 163
Hiihnerfrikassee mit Reis 105 Wiirzsof3e fiir Wokgerichte 141
Konigsberger Klopse 112
Nudelsalat mit Erbsen 116
Paella Valencia 109
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BRIGITTE-ANGEBOTE IM UBERBLICK

Ein Online-Diat-
Programm auf
www.brigitte.de,
das man abonnie-
ren kann — fir einen
Monat, drei, sechs
oder zwolf Monate

Eine Software, die
einmalig aufs Handy
geladen wird. Ziel:
abnehmen, das
Gewicht halten oder
zunehmen

Eine Software fur
Nintendo-DS-
Gerate. Ziel: sich
gesunder erndhren,
sich mehr bewegen,
abnehmen, ent-
spannen

Individueller
Erndhrungs- und
Fitnessplan. Uber
12000 Rezepte
(inklusive BRI-
GITTE-Rezepte).
Ernahrungs-
tagebuch und
Gewichtskurve.
Expertenrat. Nutzer-
Community

Rezept- und
Fitness-Vorschlage.
BRIGITTE-Rezepte.
Datenbanken zur
Eingabe von
Lebensmitteln (was
hab ich heute
gegessen?) und
Aktivitaten (wie viel
habe ich mich
bewegt?). Energie-
bilanz

Individueller
Trainingsplan fur
Ernahrung, Essver-
halten, Bewegung
und Entspannung.
Dateneingabe per
Touchscreen.
Animierter Coach.
250 BRIGITTE-
Rezepte, Wochen-
und Monatsbilanzen

e die regelmaBig im
Internet sind

e die sich ein Ziel
setzen und dies
nach einem
vorgegebenen
Plan erreichen
mochten

e die diszipliniert
protokollieren,
was sie essen

¢ die Handy-affin
sind

e die weder Com-
munity noch
Expertenrat
brauchen

e die sich ein Ziel
vornehmen und
diszipliniert im
Handy eingeben,
was sie essen

e die standige
Kontrolle Uber ihre
Energiebilanz
mochten

e die ihren Coach
immer dabei-
haben wollen

e die ein Ziel haben
und diszipliniert
Ern&hrung und
Bewegung
protokollieren

e die standige
Kontrolle Uber ihre
Energiebilanz
mochten

e die keine Commu-
nity brauchen

Das Diat-Coach-

Abo kostet

® 14,90 Euro fur
einen Monat

® 34,90 Euro fir drei
Monate

® 59,90 Euro fur
sechs Monate

® 99,90 Euro fur
zwolf Monate

Anmelden kdnnen

Sie sich unter www.

brigitte.de/diaet-

coach

e Einmalig

4,99 Euro,

plus SMS- und
WAP/GPRS-
Gebuhren

Per SMS mit der
Angabe BRIGITTE
an die Nummer
44444 (Sie
brauchen ein
WAP-féhiges
Handy)

Alle Infos unter
www.brigitte.de/
figur-coach

39,99 Euro

(ohne Nintendo-
DS-Konsole)

Zu bekommen im
Handel; unter
www.brigitte.de/
shops oder
brigitte-service@
guj.de; per Tel.
0180/5062000
(0,14 €/Min. aus
dem dt. Festnetz).
Bitte Bestell-
nummer B679500
angeben
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