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Ursula Summ, Bestsellerautorin zahlreicher Trenn-
kostbiicher, wurde 1947 in Hofheim/Ts. geboren.
Schwer tibergewichtig und krank, entdeckte sie,
nach vielen vergeblichen Diatversuchen, 1978 die
Haysche Trennkost fiir sich selbst. Zum ersten Mal
fand sie wirkliche Hilfe und begann, diese Erndhrung
weiterzuentwickeln und ihre Erfahrungen anderen
Menschen mitzugeben. Haben Sie Spaf} an der
Trennkost gefunden? Dann konnen Sie sich tiber die
Website der Autorin www.trennkost.de mit anderen
Trennkdstlern austauschen.
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VORWORT

die groBe Zahl der Trennkost-Begeisterten weif3 es bereits, und falls Sie diese Er-
ndhrungsform noch nicht ausprobiert haben, werden auch Sie bald die Erfahrung
machen: Trennkost hilft nicht nur beim Abnehmen, sondern verbessert auch Ihr
Wohlbefinden - ohne dass Ihr Speiseplan dabei einseitig oder langweilig wird.
Ganz im Gegenteil: Bei Trennkost ist Abwechslung erwiinscht. Das vorliegende Buch
bietet [hnen eine breite Palette feinster Schlemmereien, die alle auf der Basis einer
gesunden, vitamin- und mineralstoffreichen Erndhrung ausgerichtet sind. Gesunde
Erndhrung kann so einfach sein! Falls Sie auf diesem Gebiet noch Neuling sind, dann
wagen Sie sich jetzt beherzt an dieses interessante Thema heran. Beschreiten Sie neue
Pfade. Entdecken Sie die wohltuende Wirkung dieser gesunden Erndhrungsform -
Sie werden {iberrascht sein, wie sehr Trennkost Ihre Lebensqualitdt verbessert.

Variieren und kombinieren Sie nach Belieben, stimmen Sie, gemdfs dem Kombiplan,
Nahrungsmittel harmonisch aufeinander ab. Wahlen Sie aus, was Sie gerne essen
mochten und was bei der Zubereitung in Ihren Zeitrahmen passt. Denn in diesem
Buch habe ich, wie Sie unschwer erkennen konnen, den Rezeptteil nach Zeitaufwand
eingeteilt. Sie selbst bestimmen, entsprechend Ihrem individuellen Zeitbudget, ob
eine Mahlzeit in 5 Minuten, 15, 30, 45 oder mehr Kochzeit fertig sein soll. So kénnen
Sie jeden Tag neu entscheiden, wie viel Zeit Sie fiir die Zubereitung der Trennkost-
mabhlzeit einplanen méchten.

Lassen Sie sich von meinen Rezeptideen inspirieren. Fangen Sie einfach an und pro-
bieren Sie die Rezepte aus. Werden Sie beim Kochen kreativ und entwickeln Sie dabei
Ihre eigenen Geschmacksvorlieben. Trennkost bereichert Ihren Speisezettel mit vie-
len neuen Ideen und erschlie3t [hnen ungeahnte Variationsmoglichkeiten.

Ich wiinsche Ihnen eine erlebnisreiche und schéne Zeit, viel SpaRk beim Nachkochen
und natiirlich einen guten Appetit.

Herzlichst
[hre Ursula Summ






Trennkost —ideal zu jeder Zeit

Die moderne Trennkostkiiche zeichnet sich
aus durch gute Bekommlichkeit, sie ist einfach
in der Zubereitung und schmeckt kostlich.
Gleichzeitig nehmen Sie miihelos ab. Und das
Beste dabei: Egal, ob Sie viel oder wenig Zeit
zur Vorbereitung haben - Sie finden immer

passende Rezepte fiir tolle Gerichte!




Trennkost a la minute — einfach genial

Was tun an Tagen, an denen man trotz guter Vorsdtze wenig Zeit zum Kochen hat? Die Lésung
heif3t Trennkost. Hier finden Sie neben aufwendigeren Rezepten auch ,,schnelle Gerichte*, die

kostlich schmecken.

I_I aben Sie die Trennkost schon
einmal genauer in Augen-
schein genommen? Ist Ihnen auf-
gefallen, dass es die simpelste
Kochmethode ist, die man sich vor-
stellen kann? Statt drei Speisen,
wie es in der klassischen deutschen
Kiiche tiblich ist, bereiten Sie nur
zwei Speisen zu. Das bedeutet: Zu
Fleisch oder Fisch servieren Sie ein-
fach Gemiise oder Salat. Stehen
Kartoffeln, Nudeln oder Reis auf
dem Plan, gibt es auch dazu Gemii-
se oder Salat.
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Und nun kommt das i-Tiipfelchen
zu dieser genial einfachen Formel:
Sie wdhlen frei nach Ihrem Zeitplan
die Kochzeiten aus. So haben Sie
die Zubereitung der Mahlzeiten
optimal im Griff, denn nur Sie wis-
sen, ob Ihnen 5 Minuten, 15, 30, 45
oder mehr Zeit zum Kochen zur
Verfiigung stehen.

Auf diese Weise kénnen Sie fiir
Thren tdglichen Speiseplan stets
Entscheidungen treffen, die Ihren
individuellen Bediirfnissen ent-

sprechen. SchlieBlich ist die
Situation eines jeden Menschen
anders und nur Sie selbst sollen
bestimmen, was Sie tun bzw.
kochen mdochten. Daher finden Sie
in diesem Kochbuch ausschliefSlich
Rezeptideen, die fiir Sie in Ihrem
Alltag auch umsetzbar sind.

Eine Patentlosung fiir alle Falle
gibt es nicht. Dennoch werden Sie
sehen: Diese Technik eines Zeit-
plans funktioniert auch bei Ihnen.
Probieren Sie es einfach aus!



Ein weiterer Teil der Trennkost-
strategie besteht darin, dass Sie
sich nicht mehr vom Hunger iiber-
raschen lassen. Sicher kennen auch
Sie die Situation, dass Sie von
einem plotzlichen HeiRhunger
tiberfallen werden und hektisch
nach Essbarem suchen, leider oft in
Form von Fertignahrung, Chips
oder SiiRigkeiten. In diesen Nah-
rungsmitteln sind hdufig Glutamat,
Hefeextrakte, geschmacksverstdr-
kende Aromen oder Siif3stoffe ent-
halten, die den Appetit (ibermaf3ig
anregen und dem Gehirn erneut
»~Hunger" signalisieren.

Um solche Situationen zu vermei-
den, bedarf es einer gewissen Pla-
nung und Organisation. Sie sollten
daher immer einen kleinen gesun-
den Snack im Kiihlschrank bereit-
halten oder, wenn Sie auf Reisen
gehen, im Handgepack Niisse und
Rosinen oder eine Banane mit-
nehmen.

Natiirlich werden auch Sie, trotz
der guten Planung, immer wieder
mal in alte Gewohnheiten verfallen,
das ist ganz normal. Aber Sie wer-
den sehen: Dank der Umstellung
auf Trennkost werden Sie nicht

mehr mit dieser unbdndigen Gier
essen, als stiinden Sie kurz vor dem
Hungertod.

Essen im Wandel der Zeit

Bedingt durch Fertigkost und Fast
Food fehlt immer mehr Menschen
das Gefiihl fiir die Wertigkeit von
Nahrungsmitteln. Dies fdllt beson-
ders bei Jugendlichen auf, die teil-
weise gar nicht mehr wissen, wo
Milch, Kase, Wurst und Fleisch her-
kommen. Viele von ihnen kennen
z.B. nicht einmal den Geschmack
frischer Himbeeren oder es fallt
ihnen schwer, etwa mit verbunde-
nen Augen natiirliche Nahrungs-
mittel am Geschmack zu erkennen.
Man kann es ihnen noch nicht
einmal veriibeln, lasst doch die
moderne Erndhrung mit ihren
ausgefeilten, oft kiinstlich herge-
stellten Geschmacksrichtungen,
jede Natiirlichkeit vermissen.

Obwohl bekannt ist, dass in fast
allen Fertiggerichten Farbstoffe,
Konservierungsstoffe und Ge-
schmacksverstarker enthalten sind,
greifen trotzdem viele, sei es aus
Zeitnot oder auch nur der Bequem-
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lichkeit halber, gerne auf fertige
Mahlzeiten zuriick. Dies ist in ge-
wisser Weise verstandlich - bei
den vielen Pluspunkten, die die
Fertigkost bietet: So ist sie meist
denkbar einfach in der Zuberei-
tung, schnell auf dem Tisch und zu-
dem preiswert. Diese Entwicklung
ist beunruhigend, ldsst sie doch
vermuten, dass es manchen Men-
schen egal ist, was sie essen.
Wenn dann der Korper rebelliert,
kommen nur wenige auf den
Gedanken, der Fehlerndhrung eine
Schuld an ihrer Erkrankung zuzu-
weisen.

Erndhrungsbedingten Krankheiten
beugen Sie am besten vor, indem
Sie sich vollwertig erndhren: Salat,
Gemiise, Obst, Vollkornerzeugnisse,
Niisse, Milchprodukte sowie mage-
res Fleisch und Fisch versorgen
Ihren Kérper mit allen lebenswich-
tigen Nahrstoffen, die er braucht,
um gesund zu bleiben.

ikt
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Woussten Sie, dass falsche Erndh-
rung nicht nur zu Ubergewicht und
Krankheiten fithren kann, sondern
sich auch negativ auf unsere Ge-
hirnleistung auswirkt? Wissen-
schaftlichen Untersuchungen zu-
folge! ist kein anderes Organ im
Korper so stark von der Erndhrung
abhdngig wie unsere beriihmten
grauen Zellen. Schon eine einzige
Mabhlzeit kann die Funktion des Ge-
hirns giinstig, aber auch ungiinstig
beeinflussen. Darum ist es fiir un-
sere geistige Leistungsfahigkeit und
unsere Psyche, also auch unser see-
lisches Wohlbefinden und Verhal-
ten, von grofter Bedeutung, wie
wir uns erndhren.

Bis vor kurzem galt das Gehirn mit
seinen Funktionen als weitgehend
»autonom*. Erst in den letzten Jah-
ren erkannten Hirnforscher die
Risiken infolge einer Erndhrung mit
vorwiegend industriell bearbeite-
ten Lebensmitteln. Nahrungsmittel,
denen wertvolle lebenswichtige
Ndhrstoffe entzogen wurden, die

* Lesen Sie mehr dariiber in: Grimm, Hans-
Ulrich: Die Erndhrungsliige. Wie uns die
Lebensmittelindustrie um den Verstand
bringt. Droemer Knaur Verlag, Miinchen
2005
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gleichzeitig mit Farbstoffen, Kon-
servierungsstoffen, Geschmacks-
verstdrkern und schlechten Fetten
»aufgepeppt” und haltbar gemacht
werden, haben, so die Studie, dra-
matische Folgen fiir die Hirntdtig-
keit. Durch diese Beeinflussung des
Gehirns ginge die Intelligenz mess-
bar zuriick. Auch neurologische
Erkrankungen wie Parkinson, Alz-

Es gibt viele Fille, in denen Men-
schen, die unter gesundheitlichen
Beschwerden litten, durch ein
Schliisselerlebnis zur Trennkost
kamen. Durch die Erndhrungs-
umstellung hérten nicht nur die
korperlichen Beschwerden auf,

heimer oder Depressionen werden
mit der Qualitdt unserer Erndhrung
in Verbindung gebracht. Sogar Kin-
der sind betroffen. Viele Schulkin-
der haben Konzentrationsschwa-
chen und sind hyperaktiv - ihre
Aufmerksamkeitsstérungen sind
hdufig ausgelost durch fehlende
wertvolle Nadhrstoffe und viele che-
mische Zusdtze im Essen. Natur-
belassene und vollwertige Lebens-
mittel hingegen wirken sich positiv
auf die Hirntatigkeit aus.

sondern auch das seelische Gleich-
gewicht der Menschen wurde wie-
derhergestellt. Lassen Sie sich von
ein paar dieser Fdlle berichten (die
Namen der Beteiligten wurden ge-
dndert). Sie alle zeigen: Trennkost
funktioniert!

Alexandra S., 35 Jahre, verheiratet

M Ich war nicht nur iibergewichtig, sondern auch stiandig

mide.

»Obwohl ich nicht berufstatig bin,
empfinde ich meine Arbeit als
Hausfrau und zweifache Mutter als
Full-Time-Job. Mein Alltag ist mehr

als ausgefiillt mit Haushalt, den
Kindern und dem Hund. Doch trotz
Treppensteigen, Spazierengehen
und Gartenarbeit wurde ich mit



den Jahren immer moppeliger und
wog zuletzt 89 Kilo. Noch mehr als
mein Ubergewicht beunruhigte
mich das Wasser in beiden Beinen
und meine standige Miidigkeit.

Auch um die Entwicklung meiner
beiden Séhne machte ich mir Sor-
gen. Tobias, der dltere, brachte mit
12 Jahren bei einer Grof3e von

152 Zentimetern 62 Kilogramm auf
die Waage. Weil er gehdnselt wur-
de, wollte er nicht mehr am Sport-
unterricht teilnehmen. Torsten, der
jiingere, hatte zum Gliick keine
Gewichtsprobleme, dafiir zeigte er
in der Schule schlechte Leistungen.
Laut Aussage der Lehrer war er
unaufmerksam und immer etwas

zappelig.

Das schlechte Gewissen klopfte bei
mir an. Trug ich die Schuld an die-
ser Misere? War ich, was unsere
Erndhrung betraf, zu unachtsam?
Tagelang beobachtete ich kritisch
unsere Essgewohnheiten. Zugege-
ben, eine Fertig-Lasagne in den
Ofen zu schieben ist einfacher, als
eine Lasagne selbst zuzubereiten.
Das leckere Kartoffelpiiree aus der

Packung, die schmackhafte Salat-
sauce aus der Flasche - alles ist
eine Frage der Zeit.

Dennoch, um meinem iibergewich-
tigen Sohn zu helfen, musste ich als
Vorbild fungieren und unsere Er-
ndhrung umstellen. Und nicht nur
Tobias, auch Torsten, dem Kleinen,
wiirden weniger Pizza und Pommes
guttun. Mir war klar, dass es immer
schwerfillt, Gewohnheiten zu
dndern. Trotzdem wollte ich Nagel
mit Képfen machen. Eine Freundin
erzdhlte mir voller Begeisterung
von ihrer Erndhrungsumstellung
auf Trennkost. Sie erkldrte mir, dass
ich ja unter der Woche keine iiber-
mafRigen Kochanstrengungen un-
ternehmen miisste, sondern dass
auch eine kleine Gemiisesuppe mit
Ei oder {iberbackene Ofenbrote
wunderbar schmeckten. Auch Reste
lief3en sich fantastisch verarbeiten.
Und wenn so richtig Lust zum
Kochen aufkdme, dann kénnte man
ja auch Rezepte mit gréfSerem Auf-
wand ausprobieren.

Sie driickte mir ein Trennkostbuch
in die Hand, erkldrte mir geduldig
die Einzelheiten der Methode und
welche Lebensmittel man mit-
einander kombinieren kann. Und
ich lie mich von ihrer Begeiste-
rung anstecken.
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Voller Elan ging ich die Sache an.
Torsten war von dieser Essmethode
sofort begeistert, bei Tobias dauer-
te es etwas ldnger. Ich erstellte
einen Zeitplan, suchte nach ein-
fachen und schnellen Rezepten und
solchen, von denen ich wusste, dass
sie auch Tobias schmecken.

Nach unserer Erndhrungsumstel-
lung auf Trennkost wurde auf ein-
mal alles besser. Das neue Essen,
die kliigere Zeiteinteilung, das alles
tat meinen Kindern und mir sehr
gut. In sechs Monaten nahm Tobias
8 und ich 15 Kilogramm ab. Zu
meinem Erstaunen hatte ich plotz-
lich keine geschwollenen Beine
mehr, auch war ich nicht mehr
permanent miide.

Tobias spielt wieder FufZball und
mochte Torwart werden. Ich habe
mir Laufschuhe gekauft und benut-
ze sie jetzt regelmdfSig. Die grofite
Freude machte mir Torsten. Aus
dem einstigen Zappelphilipp wur-
de ganz allmahlich ein aufmerk-
samer Junge. Trennkost ist in unse-
rem Leben angekommen.“
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Joachim M., 46 Jahre, zurzeit Single

MIch war immer schlank, darum af ich, ohne

nachzudenken.

»Als selbstandiger Handelsvertreter
hatte ich mir angewdhnt, tagsiiber
meinen Hunger auf die Schnelle an
Imbissbuden zu befriedigen. Auch
am Abend musste alles schnell ge-
hen, darum war mein Kiihl- und Ge-
frierschrank voll von Fertiggerich-
ten. Ich af3, ohne auf meinen Kérper
zu horen. Irgendwann war es dann
so weit: Mir wurde mein Magen zur
Last. Im oberen Magenbereich ver-
spiirte ich leichte Schmerzen, zu-
dem musste ich laufend aufstoZen.
Mich plagte ein standiger leichter
Schwindel, verbunden mit einem
dumpfen Druck in den Ohren, au-
Berdem eine leichte Sehstérung am
rechten Auge. An manchen Tagen
kribbelten meine Beine so stark,
dass ich meine Fahrt unterbrechen
musste, um ein Stiick zu laufen.

In einer Apotheke lief3 ich mir vor-
sorglich den Blutdruck messen. 190
zu 95! Meine Befiirchtung bestétig-
te sich. Der anschlieBende Arzt-
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besuch gab mir den Rest: ,Latenter
Diabetes mit einem Langzeit-
zuckerwert von 6,3“. Da ich kein
Typ fiir Tabletten bin, war mir klar,
dass ich meine Erndhrung umstel-
len musste. So machte ich mich
schlau und entschied mich kurzer-
hand fiir Trennkost: Keine kom-
plizierten Regeln, lediglich die
Nahrungsmittel vertrdaglicher zu-
sammenstellen, dazu mehr Gemiise
und Salat. Das klang machbar.

Ausgeriistet mit Thermoskanne
und selbstbelegten Stullen, bewdl-
tigte ich von nun an meine arbeits-
reichen Vormittage. Mittags ging
ich zum Italiener, zum Chinesen
oder zum Griechen. Probleme mit
dem Essen tauchten keine auf. Fast
jede Speisekarte ermoglichte es
mir, eine EiweiR- bzw. eine Kohlen-
hydratmahlzeit auszusuchen. Hatte
ich zum Beispiel Appetit auf ein
Fleisch-, Fisch- oder Eiergericht,
dann wadbhlte ich statt der {iblichen
Beilagen Kartoffeln, Nudeln, Reis

oder Brot die doppelte Portion
Gemiise oder Salat. Entschied ich
mich fiir ein Nudel-, Kartoffel- oder
Reisgericht, dann af3 ich auch hier
einen grof3en Teller Salat dazu.
Schon nach kurzer Zeit fiel mir auf,
dass ich nach dem Mittagessen
nicht mehr miide war und auf das
gewohnte Nickerchen verzichten
konnte. Die Abendmahlzeiten
bedeuteten fiir mich die gro3te
Umstellung. Miide nach einem
arbeitsreichen Tag, war ich dankbar
zu wissen, dass Trennkost mir

auch schnelle Mahlzeiten bieten
konnte. Das Thema Trennkost be-
schdftigte mich immer mehr, nach-
dem ich schon nach drei Tagen kein
Sodbrennen mehr hatte und auch
die Schmerzen im Oberbauch all-
mahlich nachlief8en. Auch die iibri-
gen Beschwerden verfliichtigten
sich nach kurzer Zeit.

Zum Schrecken meiner Freunde
entwickelte ich mich langsam zu
einem iibereifrigen Verfechter ge-
sunder Erndhrung. Trotzdem hatte
ich sie neugierig gemacht und
wurde oft gefragt: Was kochst du
denn so?

Wenn alle beim Gemiise-
schnippeln mithelfen, macht
gesunde Erndhrung mit
Trennkost noch mehr Spafd!
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Zu ihrer Uberraschung lud ich sie
dann an einem Wochenende zu
einem grof3en Trennkostmenti ein.
Es herrschte allgemeines Erstau-
nen, als ich als Vorspeise einen ita-
lienischen Salat, als Hauptgericht
einen Bohnenauflauf mit Hack-
kl6Rchen und als Dessert marmo-
rierte Beerengriitze servierte.

Es wurde eine lange Nacht voll
heif3er Diskussionen. Mit einleuch-
tenden Argumenten gelang es mir,

Ellen B., 52 Jahre, verheiratet

Vorurteile gegen Trennkost auszu-
rdumen. Gemeinsam stellten wir
fest, dass eine simple Verdnderung
der Erndhrungsweise gar nicht so
schwer und im Grunde alles eine
Frage der Gewohnheit ist.

Die freudigste Nachricht erhielt ich
Tage spdter von meinem Hausarzt:
Meine Blutzuckerwerte hatten sich
nach drei Monaten Trennkost wie-
der normalisiert.”

»Mein geistiges und korperliches Tief brachten mich

vollig aus dem Konzept.

,Lange Zeit nahm ich es nicht ernst
und eigentlich fehlte mir ja nichts.
Trotzdem, ich war miide, schlapp
und unkonzentriert, manchmal
auch ein bisschen schwermiitig. Ich
qudlte mich durch den Tag und
wusste nicht, wie ich meine Kraft-
losigkeit iiberwinden sollte, hatte
ich doch als Verkaufsleiterin eine
verantwortliche Position und woll-
te meinen Arbeitsplatz nicht ge-
fahrden.
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Auch mein natiirliches Sattigungs-
gefiihl war mir abhanden gekom-
men. Obwohl nach einer Mahlzeit
mein Magen gut gefiillt war, gierte
ich nach SiiBigkeiten. Dies machte
sich natiirlich mit der Zeit auch
gewichtsmdlig bemerkbar. Friither
immer gertenschlank, ging ich
plotzlich in die Breite. Ich schob es
auf die Wechseljahre, denn auch
Hitzewallungen machten mir
immer wieder zu schaffen.

Erst der Besuch einer Heilpraktike-
rin brachte mir Klarheit. Wahrend
der ausfiihrlichen Befragung und
Untersuchungen musste ich zu-
geben, dass ich aufgrund meines
stressigen Berufes sehr unregel-
madfRig und hastig aR. Auch dass ich
nach einem langen Arbeitstag im-
mer hdufiger zu Fertiggerichten
griff.

Die Heilpraktikerin horte mir auf-
merksam zu und kam zu dem
Schluss, dass mein unkontrollier-
tes, zudem vitamin- und mineral-
stoffarmes Essen mich in diese
missliche Lage gebracht hdtten.
Mein Korper sei elektrolytisch un-
terversorgt, wovon auch die Ge-
hirnmechanismen betroffen seien.
Sie erklarte mir mit einfachen Wor-
ten die Zusammenhdnge zwischen
Erndhrung und Hirntdtigkeit und
dass auch das seelische Wohlbefin-
den eng mit der Erndhrung in Ver-
bindung stiinde.

Weiter meinte sie, dass ein Fiinftel
der Energie, die unser Kérper ver-
brennt, unsere grauen Zellen ver-

brauchen wiirden und dass darum
dieses hochsensible Organ beson-



ders gut mit Vitaminen und Mine-
ralstoffen versorgt werden miisse.
Fehlten dem Gehirn diese Stoffe,
dann wiirde dies die Stimmung
tritben, im schlimmsten Fall drohe
geistiger Abbau. Ich war erstaunt:
Dass auch die Psyche von unserer
Erndhrung beeinflusst wiirde, war
mir neu.

Zu meiner Uberraschung stellte die
Heilpraktikerin mir einen Erndh-
rungsplan frei nach Trennkost zu-
sammen und verschrieb mir zusdtz-
lich ein homdoopathisches Mittel.

Ich wusste, sie hatte Recht. Um
wieder gesund und lebensfroh zu
werden, musste ich nicht nur mei-
ne Erndhrung umstellen, sondern
auch beruflich einiges umstruk-
turieren. Ich iberdachte meine
Situation und kam zu dem Schluss:
Das Leben besteht nicht nur aus
Arbeit, Hetze und kurzen Ver-
schnaufpausen. Das Zauberwort
hief3: ,Delegieren!*“ Nach und nach
begann ich, zur Verwunderung
aller Beteiligten, diverse Arbeits-
gdnge auf andere zu {ibertragen.

Zu meinem Erstaunen funktionier-
te es! Plotzlich verfiigte ich tiber
mehr Zeit und konnte sogar am be-
trieblich organisierten autogenen
Training teilnehmen. Diese Erfah-
rung festigte mich ungemein und
gab mir mehr innere Ruhe und
Ausgeglichenheit.

Heute, nach diesen Erkenntnissen,
habe ich meine Essgewohnheiten
viel besser im Griff. Der Einfachheit
halber erstelle ich mir, immer drei
Tage im Voraus, gut {ibersichtliche
Speisepldne und schreibe die pas-
senden Einkaufslisten dazu. So
kann mir auch mein Mann unter
die Arme greifen und Besorgungen
machen.

Als weiteres simples Hilfsmittel
dient mir ein einfaches Schulheft.
Hier notiere ich Rezepte, die beson-
ders gut schmecken und mir von
der Zeiteinteilung her entgegen-
kommen. Dieses ,,Kochbuch* ist in-
zwischen allgemein beliebt und ich
musste davon schon einige Kopien
fiir meine Kinder und Freundinnen
anfertigen. Auch mit den Vitami-
nen bin ich heute ganz heikel und
achte mehr auf natiirliche Speisen.
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Was gibt’s heute Leckeres?
Planen Sie Ihre Trennkost-
mahlzeiten doch mal gemein-
sam mit lhrem Partner!

Die Miihe hat sich gelohnt. Meine
Stimmung hat sich aufgehellt und
es geht mir wirklich von Tag zu Tag
besser. HeiRhungerattacken gibt es
nur noch ganz selten. Ich fiihle
mich unendlich befreit und genielRe
meine wiedergewonnene Heiter-
keit. Heute weild ich: Wadre ich
nicht krank geworden, ich hatte
diese Vorteile der Trennkost nie
kennen und schdtzen gelernt.
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Um die ganzheitliche Wirkung der
Trennkost zu begreifen, ist es sinn-
voll, sich zundchst einmal mit den
Funktionen des Verdauungsappara-
tes zu beschaftigen. Wichtig ist es
in diesem Zusammenhang zu wis-
sen, dass Kohlenhydrate und Eiwei-
Be mit unterschiedlichen Verdau-
ungssdften aufgespalten, zersetzt
und verdaut werden. Kohlenhydra-
te kommen reichlich in Getreide,
Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis und
Zucker vor. Eiweilg ist vor allem in
Fleisch, Fisch, Kase, Milch und
Eiern enthalten.

Wie entstehen Verdauungs-
beschwerden?

Die Kohlenhydratverdauung unter-
liegt einem basischen Prozess und
beginnt bereits im Mund. Die
EiweifBverdauung ist von Sdure ab-
hdngig und beginnt erst im Magen.
Werden nun innerhalb einer Mahl-
zeit reichlich Kohlenhydrate und
EiweiRle zusammen gegessen, kann
der Akt der Verdauung fiir den Orga-
nismus zur Schwerstarbeit werden.
Eine weitere wichtige Rolle im Ver-
dauungsprozess spielt die Bauch-
speicheldriise. Dieses lebensnot-
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wendige Organ reguliert nicht nur
den Blutzuckerspiegel, sondern
bildet zusdtzlich basische Verdau-
ungsenzyme, die dafiir zustandig
sind, die vorverdauten Kohlen-
hydrate, Eiweil3e und Fette im
Diinndarm vollstdndig zu zerlegen.

Leider verlaufen diese Verdauungs-
vorgdnge nicht immer reibungslos.
Werden z.B. Nahrungsmittel zu oft
in zu groBen Mengen verzehrt, zu-
dem kunterbunt durcheinander
gegessen, kann es durch die Uber-
belastung der Bauchspeicheldriise
zu einer unzureichenden Verdau-
ung kommen. Unvollstindig ver-
daute Nahrungsbestandteile, die zu
lange im Darm liegen, beginnen,
bedingt durch Warme und Feuch-
tigkeit, zu garen und zu faulen, wo-
bei sich Alkohol und Kohlensdure
bilden. Aus der Verdauungsfabrik
wird eine Gasfabrik, was sich durch
einen aufgebldhten Bauch, ein un-
angenehmes Vollegefiihl oder durch
Koliken bemerkbar machen kann.

Doch nicht nur die Gasbildung
macht dem Kérper zu schaffen, be-
troffen ist auch die Leber. Denn die
Diinndarmschleimhaut, ausgestat-
tet mit Millionen winziger Darm-

zotten, nehmen nicht nur gute,
sondern auch die teils verfaulten
Nahrungsbestandteile auf und
transportieren sie zur Leber. Die
Leber, unser zentrales Entgiftungs-
organ, ist gezwungen, alle ankom-
menden Stoffe anzunehmen, diese
zu entgiften, um- und abzubauen,
um sie anschlieffend an Organe
und Zellen weiterzuleiten. Ungiins-
tig zusammengestellte Nahrung
belastet also nicht nur unser Ver-
dauungssystem, sondern auch so
wichtige Organe wie die Leber.

Die Kombination macht’s

Besonders magen- und darmemp-
findliche Menschen reagieren nach
falsch kombinierten Speisen oft mit
saurem AufstoBen und schlechter
Verdauung. Auch macht vielen
Menschen nach dem Essen eine
bleierne Miidigkeit zu schaffen.

Kombiniert man dagegen die Spei-
sen innerhalb einer Mahlzeit har-
monisch miteinander, werden die
Verdauungsorgane spiirbar entlas-
tet. Das heif3t konkret: Innerhalb
einer Mahlzeit sollten Sie stark
eiweifhaltige Speisen nicht zusam-
men mit stark kohlenhydrathalti-
gen Speisen verzehren. Neutrale
Speisen hingegen kénnen sowohl



Stark sdurebildend:

Fleisch- und Wurstwaren, Fisch- und Meeresfriichte, Kadse, Eier, Weif3-
mehlprodukte, Hiilsenfriichte, Pommes frites, Kartoffelchips, raffinierter
Zucker, SiiBwaren, gehértete Pflanzenfette, raffinierte Ole, Limonaden,
Kaffee, schwarzer Tee, Kakao, alkoholische Getranke, Nikotin

Mittel bis schwach sdurebildend:

Getreide, Vollkornprodukte, Quark, gesduerte Milchprodukte

Stark basenbildend:

Gemise, Salate, Kartoffeln, Keimlinge, Sprossen, frische Krduter, reifes

Obst, Sahne

Mittel bis schwach basenbildend:

Pilze, frisch gepresste Safte, Butter, Niisse, Trockenobst

mit eiweif3- als auch mit kohlen-
hydratreichen Lebensmitteln kom-
biniert werden (siehe auch Kombi-
plan S. 22). Wenn Sie dieses

Prinzip beherzigen, werden Sie fest-

Ein weiterer wichtiger Punkt bei
der Trennkost ist die Beachtung des
Sdure-Basen-Gleichgewichts. Sdu-
ren entstehen im Kérper vorwie-
gend wdhrend des Verbrennungs-
prozesses als saure Zwischen- und
Endprodukte des Eiweil3-, Kohlen-
hydrat- und Fettabbaus. Aber nicht
nur eine ungesunde Erndhrung,
auch Stress, Larm, Angst und be-

stellen: Schon nach kurzer Zeit ver-
schwinden die Beschwerden und

selbst nach einer ippigen Mahlzeit
fiihlen Sie sich energiegeladen und
die Miidigkeit ist wie weggeblasen.

stimmte Medikamente kdnnen eine
Gewebsiibersduerung begiinstigen.
Immer wenn sdurereich gegessen
wird, miissen ausreichend Basen
(alkalische Mineralien) als Ausgleich
zur Verfiigung stehen. Denn eine
Gewebsiibersduerung ist schddlich.
Fast alle Organe, Gewebe und Zellen
werden durch tibermdRige Sdue-
rung gestort oder geschddigt, ma-
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chen uns dadurch krank und lassen
uns vorzeitig altern. Die schlimms-
ten Erkrankungen, die durch jahre-
lange Ubersduerung mit verursacht
werden, sind Herzinfarkte, Schlag-
anfdlle und Krebs. Um sich vor die-
sen Schdden durch tibermaRige
Ubersduerung zu schiitzen, verfiigt
der Organismus zum Gliick {iber ein
gut funktionierendes Puffersystem.
Doch mit dem Alterwerden wéchst
zunehmend die Gefahr, dass Korper-
zellen und Gewebe iibersduern -
daher die Haufigkeitszunahme von
Stoffwechselkrankheiten im Alter.

Mit Basen die Ubersiduerung
ausgleichen

Basen, auch Laugen genannt, sind
die Gegenspieler der Sduren. Sie
haben eine alkalisierende und aus-
gleichende Wirkung den Siauren
gegeniiber. Vitamine, Mineralstoffe,
Enzyme und Spurenelemente, die
sich in Gemiise, Salat, Rohkost,
Obst, Keimlingen, Kernen, Samen
und Kartoffeln befinden, iiben die-
sen ausgleichenden Einfluss auf un-
seren Sdure-Basen-Haushalt aus.
Ohne Vitamine und Mineralien
geht gar nichts. Sie sind die Ak-
kordarbeiter im Energiestoffwech-
sel und sollten im Ausgleich zu den
Sduren reichlich verzehrt werden.
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Das Trennen der einzelnen Nah-
rungsmittel innerhalb einer Mahl-
zeit ist gar nicht so schwierig,
wenn man das System erst einmal
erkannt hat.

Studieren Sie zuerst den gut {iber-
sichtlichen Kombiplan (siehe

Seite 22). Hier sind die eiweil3-
reichen Nahrungsmittel blau, die
kohlenhydratreichen orange und
die neutralen Nahrungsmittel griin
markiert. Diese farblichen Markie-
rungen helfen Ihnen bei der Um-
stellung auf die neue Erndhrungs-
weise.

Wie zuvor beschrieben, ist es fiir
die Verdauung ungiinstig, wenn zu
einer stark kohlenhydrathaltigen
Mahlzeit reichlich Eiweilk gegessen
wird oder umgekehrt. Damit die
Mabhlzeiten aber nicht in Eintdnig-
keit enden, steht uns eine dritte
Kategorie zur Verfiigung. Sie um-
fasst die neutrale Gruppe, auch
Kombis genannt, und kann sowohl
mit eiweilSreicher als auch mit koh-
lenhydratreicher Nahrung zusam-
men verzehrt werden.

Neutral bedeutet nicht, dass diese
Lebensmittel kalorienarm sind,
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sondern vielmehr, dass die Speisen
weder den Verdauungsprozess der
Eiweil3e noch den der Kohlenhyd-
rate behindern. Sie harmonieren
mit allen Lebensmitteln und kén-
nen daher sowohl mit eiweifSrei-
chen als auch mit kohlenhydratrei-
chen gemeinsam verzehrt werden.

Doch Vorsicht, einige dieser neut-
ralen Nahrungsmittel sind sehr
gehaltvoll! Daher wurde die
Gruppe auf den Seiten 22/23

in zwei Teile gegliedert: Lebens-
mittel aus Teil eins bitte nur spar-
sam verwenden, bei Teil zwei kon-
nen Sie unbegrenzt zugreifen.

Die Erklarung der Neutralen

Immer wieder tauchen Fragen auf,
warum gesduerte Milchprodukte,
rohes Fleisch bzw. roher Fisch so-
wie verschiedene Kdsesorten zur
neutralen Kost zdhlen, obwohl
diese Nahrungsmittel doch ein-
deutig stark eiweilBhaltig sind. Die
Erkldrung dafiir liegt in der
leichteren Verdaulichkeit dieser
Nahrungsmittel und nicht, wie
vielleicht angenommen, in ihrem
EiweilRgehalt.

Niitzliche Verdauungshelfer:

die Milchsdurebakterien

So sind zum Beispiel Joghurt,
Quark, Kefir oder andere gesduerte
Milchprodukte stark eiweil3haltig,
aber dennoch neutral. Milchsdure-
bakterien leisten hier bei der
Verdauung schon gute Vorarbeit,
denn sie verdndern durch den
Sduerungsprozess die Struktur der
schwer verdaulichen Milch und
machen diese somit leichter ver-
daulich.

Des Weiteren zdhlen alle Kédsesor-
ten, die aus naturbelassener roher
Milch geschopft und hergestellt
werden, zur neutralen Gruppe.
Sie sind, ebenso wie Quark, durch
Milchsdurebakterien gesduert und
damit leichter verdaulich. Bei pas-
teurisierten Kasesorten fehlt oft-
mals die natiirliche Sduerung,
dadurch sind sie etwas schwerer
verdaulich und zdhlen zu den
EiweilSen.

Auch rohes Fleisch und roher Fisch
- wie Tatar, roher Schinken, luft-
getrocknete Salami oder Matjes,
Hering oder Lachs - sind zwar
eiweillreiche Nahrungsmittel, zdh-
len aber dennoch zur neutralen
Kost. Der Grund liegt hier in ihrer
im rohen Zustand unverdnderten
Zellstruktur. Erst durch Kochen



oder Erhitzen verdndert sich die
Zellhaut, indem sie sich verdichtet
und verhartet. Dadurch werden
Fleisch und Fisch schwerer auf-
spaltbar, gleichzeitig auch schwerer
verdaulich.

Sehr fettreiche Nahrungsmittel
bitte nur in Maf3en genief3en

Zu den neutralen Lebensmitteln
gehoren auch alle Fette, gute Ole
und Butter sowie Sahne und voll-
fetter Kdse ab 60 Prozent Fett-
gehalt. Auch heif$ gerducherte
Fische wie Makrele, Sprotten, Heil-
butt oder dhnliche Fische sind we-
gen des hohen Fettgehalts neutral.
Der Begriinder der Trennkost, Dr.
Howard Hay?, erkladrte dies damit,
dass Fette nicht im Magen, sondern
erst im oberen Teil des Diinndarms
verdaut werden und somit weder
die EiweiRR- noch die Kohlenhydrat-
verdauung storen.

Ganze Eier zdhlen zur Eiweif3ver-
dauung, das Eigelb selbst zur neut-
ralen Gruppe. Es hat zwar einen
hoheren Eiweif3gehalt als das Eiklar
selbst, gleichzeitig aber einen noch
héheren Fettgehalt. Daher gehort
das Eigelb zur neutralen Kost.

2 Ein Kurzportrat iber Dr. Howard Hay
finden Sie auf S. 65

Llehtiy
Die in fettem Fisch enthaltenen
wertvollen Omega-3-Fettsduren
gelten als cholesterinsenkend
und besitzen nachweislich eine
Schutzwirkung auf Herz und Ge-
fiRe - ein guter Grund, ihn trotz
des hohen Kaloriengehalts im-
mer wieder mal auf den Speise-
zettel zu setzen.
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Obwohl diese Nahrungsmittel un-
sere Verdauung nicht ungiinstig be-
einflussen, sollten Sie, eben wegen
des hohen Fettgehalts, sparsam mit
ihnen umgehen.

Genuss ohne Reue: Da roher
Schinken zu den Neutralen zahlt,
harmoniert er mit eiweif3- und
kohlenhydratreicher Kost.
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Kombiplan

Kohlenhydrathaltig

= Vollkorngetreide und -erzeugnisse
Hafer, Gerste, Hirse, Weizen,
Roggen, Vollkornbrot, Vollkornbrot-
chen, Kuchen und Gebéck aus Voll-
kornmehl, Vollkornnudeln, Nudeln
aus Hartweizengrief3, Naturreis,
Kartoffeln

= Obst
Bananen, miirbe Apfel, frische

Feigen, frische Datteln, ungeschwe-

feltes Trockenobst

Neutrale Lebensmittel, Teil 1

= S{iungsmittel
Ahornsirup, Honig, Birnen- und
Apfeldicksaft
Diese Suflungsmittel diirfen in
kleinen Mengen auch zum Ab-
schmecken von Eiweigerichten
verwendet werden.

= Sonstiges
Kartoffelstarke, Puddingpulver, Bier

Diese Nahrungsmittel sparsam verwenden!

= Fette
kalt gepresste Ole, Butter, unge-
hédrtete Margarine und Plattenfette,
Soja- und alle gesduerten und voll-
fetten Milchprodukte (z.B. Joghurt,
saure Sahne, Quark, Buttermilch,
Dickmilch, stiRe Sahne, Kaffeesah-
ne), Créme fraiche, Sojacreme, Tofu

= Neutraler Kase
alle Kdsesorten tiber 60% Fett i. Tr.
und solche, die aus naturbelas-
sener, roher Milch geschopft und
hergestellt werden (z. B. Allgauer
Emmentaler, Appenzeller, Greyer-
zer, Raclettekdse, Parmesan, Saint
Albray)
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= Rohe luftgetrocknete oder
rohe gerducherte Wurstwaren
Biindner Fleisch, roher Schinken,
Lachsschinken, Salami, Debreczi-
ner, Tatar (rohes Fleisch nur ganz
frisch verwenden!)

= Rohe, marinierte oder gerducherte
Fischsorten
Rducherlachs, Matjeshering,
Bismarckhering, Schillerlocken,
Forelle, Makrele, Aal, Biickling

= Niisse und Samen

Haselnlisse, Walniisse, Mandeln, = Milde Essigsorten

Kokosnuss, Sonnenblumenkerne, Obstessig, Brottrunk, Feigenessig,
Sesam, Mohn (Erdniisse bitte mei- sehr alter Balsamico, vergorenes
den, sie sind schwer verdaulich.) Molkekonzentrat (Molkosan)



Eiweif3haltig

= Gegarte Fleischsorten
Bratenfleisch, Rouladen, Gulasch,

Steaks, Hackfleisch, Putenschnitzel,

Gans, Ente
= Gegarte Fischsorten
Seelachs, Kabeljau, Lachs, Rot-
barsch, Heilbutt, Thunfisch, Forelle
= Alle Kdsesorten, die erhitzt wurden
z.B. Edamer, Esrom, Fol Epi, Gouda,
Havarti, Tilsiter, Eier und Milch aller
Fettstufen
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= Obst

Ananas, Aprikosen, frische Apfel,
Birnen, Erdbeeren, Grapefruits,
Himbeeren, Johannisbeeren, Kir-
schen, Kiwis, Mandarinen, Mangos,
Litschis, Orangen, Papayas, Pfirsi-
che, Pflaumen, Zitronen

= Getranke

Obstsafte, Apfelwein, Weif3-, Rot-
und Roséwein, Sekt

= Sonstiges

gekochte Tomaten, Essig

Diese Nahrungsmittel konnen reichlich verwendet werden!

Auberginen, Artischocken, Avoca-
dos, Brokkoli, Blumenkohl, griine
Bohnen, Chicorée, Chinakohl,
Eisbergsalat, Endiviensalat, griine
Erbsen, Feldsalat, Fenchel, Gurken,
Knoblauch, Kohlrabi, Kopfsalat,
Lauch, frischer Mais, Mangold,
Melonen, Mohren, Paprikaschoten,
Peperoni, Radieschen, Rettich, Rote
Bete, Rosenkohl, Rotkohl, Sauer-
kraut, Sellerie, Spargel, Spinat,
rohe Tomaten, Griinkohl, Schwarz-
wurzel, Topinambur, Weifskohl,
Wirsing, Zucchini, Zwiebeln

Austernpilze, Champignons,
Pfifferlinge, Steinpilze oder andere
Waldpilze

Mungobohnenkeimlinge, Alfalfa,
Radieschensprossen oder andere
Keimlinge

Rosinen, Heidelbeeren, Oliven,
Hefe, Gemiisebriihe, Eigelb, Ge-
latine, Agar-Agar, Biobin, Krauter,
Gewiirze, Senf, Krdutertees, Stevia
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Eine
gute Planung ist nicht nur im Be-
rufsleben von grofStem Wert — auch
die private Haushaltsplanung er-
leichtert den Alltag ungemein. Um
Ihnen hier behilflich zu sein, habe
ich Ihnen fiir Ihre Zeitplanung beim
Kochen die Rezepte nach einem
klaren Rhythmus eingeteilt. Sie
kénnen nun nach diesen Vorschla-
gen selbst entscheiden, wie viel
Zeit Sie in die Zubereitung Ihrer
Mahlzeit investieren mochten - ob
das Essen in 5, 15, 30 oder 45 Mi-
nuten Kochzeit fertig sein soll oder
die gesamte Zubereitung auch eine
Stunde oder ldnger dauern darf.
Dann wdhlen Sie innerhalb dieser
Zeitschiene ein Gericht nach Ihrem
Geschmack aus. Die angegebenen
Kochzeiten wurden natiirlich prak-
tisch erprobt, doch bedenken Sie
beim Nachkochen, dass es auch auf
Thre Ubung und die Ausstattung
Threr Kiiche ankommt.

Zum
Piirieren von gekochtem Gemdiise
hat sich ein elektrischer Schneidstab
mit viel Power bewdhrt. Zum Ras-
peln nehmen Sie am besten einen
bewdhrten Gemiisehobel, der gerne
auf Mdrkten angeboten wird. Zum
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Wiirfeln und Zerkleinern von Toma-
ten, Zwiebeln, Gurken, Kartoffeln,
Apfeln und anderen Gemiise- und
Obstsorten ist es am zeitsparends-
ten, wenn Sie einen Zerhacker, ein
scharfes Messer oder eine elektri-
sche Kiichenmaschine benutzen.

Doch nicht jedes Gemiise oder je-
der Salat muss aufwendig geraspelt
oder klein geschnitten werden.
Sorten wie Paprikaschoten, Kohl-
rabi, Mohren, Gurken, Radieschen,
Fenchel, Tomaten, Brokkoli oder
Champignons brauchen nur gewa-
schen, geputzt und in Stiicke ge-
schnitten zu werden. Das gesduber-
te Gemiise oder der Salat halten
sich anschlieRBend, in einer Frisch-
haltebox im Kiihlschrank aufbe-
wahrt, ein bis zwei Tage frisch und
Sie kénnen sich so portionsweise
bedienen. Auf diese Weise kénnen
Sie auch kleine Mahlzeiten zuberei-
ten und es entstehen keine Reste.

Viel Zeit sparen
Sie, wenn Sie mehr kochen, als Sie
fiir ein Gericht benotigen. So lassen
sich Kartoffeln, als Pellkartoffeln in
doppelter Menge gegart, anschlie-
Bend in verschiedenen Variationen

zubereiten. Zum Beispiel als Pell-
kartoffeln mit Matjes in Zwiebel-
Apfel-Sauce oder als bunter Kartof-
felsalat. Auch Nudeln, in doppelter
Menge gekocht, konnen als zweite
Mahlzeit einfach in wenig Butter
gerostet oder kalt zu einem Nudel-
salat verarbeitet werden.

wud\ﬁbg

Bestens geeig-
net fiir die doppelte Verwendung
ist Reis. Reis ist darum so beliebt,
weil man ihn in sehr vielen ver-
schiedenen Geschmacksvarianten
zubereiten kann. Er schmeckt
warm ebenso gut wie kalt und ldsst
sich siif3, aber auch pikant zuberei-
ten. Hirse oder Dinkel lassen sich
dhnlich wie Reis behandeln und
schmecken in einer siiSen wie auch
in einer pikanten Variante.

Planen
Sie bei der Zubereitung von Gemii-



se schon gleich fiir die nichste
Mabhlzeit mit. Speziell gediinstetes
Gemiise eignet sich zum warm und
kalt Essen. Zum Beispiel gediinste-
ter Blumenkohl: ihn kénnen Sie
frisch gekocht mit Sauce servieren,
dann den Rest am ndchsten Tag
essen, abgewandelt zu einem Blu-
menkohlsalat, zu einer Suppe oder
zu einem Auflauf. Genauso kénnen
Sie mit griinen Bohnen, Brokkoli,
Mohren oder mit Spargel verfah-
ren. Mit dem Piirierstab lassen sich
aus iibrig gebliebenem Gemiise
und Kartoffeln, zusammen mit
Gemiisebriihe und etwas saurer
Sahne, schnell schmackhafte Sup-
pen zubereiten.

Fleisch einfach einfrieren. Auch
Fleischgerichte lassen sich sehr gut
auf Vorrat zubereiten. Kochen Sie
Gulasch, Braten oder Rouladen in
doppelter Menge und frieren Sie
die restlichen Portionen ein. Sie
koénnen so jederzeit auf eine kleine
Palette von gesunden, fertigen
Speisen zuriickgreifen.

Das sollte immer im Haus sein.
Damit Sie die folgenden Rezepte
problemlos nachkochen kénnen,
sollten Sie sich nach und nach
einen kleinen Vorrat an lagerfahi-
gen Nahrungsmitteln zulegen. Dazu
gehoren Kartoffeln, Naturreis,

Nudeln ohne Ei, Getreide, Gewiirze
und ein gutes Ol. Ebenso wichtig
fiir die schnelle Zubereitung lecke-
rer Mahlzeiten sind Joghurt, Quark,
Sahne, Eier und eventuell Kise zum
Uberbacken.

Tiefliihllost spart Zeit. Besonders
bequem wird das Kochen durch
Tiefkiihlkost. Im Handel sind mitt-
lerweile fast alle Gemiisesorten er-
hdltlich, von Blumenkohl {iber Rot-
kohl bis hin zu Zucchini - fix und
fertig geputzt und zerkleinert oder
auch praktisch in kleine Packchen
portioniert. Wahlen Sie hier die
naturbelassenen Gemiisesorten
aus, moglichst ohne die darin
befindlichen Rahmsaucen. Ebenso
gut fiir eine schnelle Zubereitung
geeignet ist eine Auswahl an ver-
schiedenen tiefgefrorenen Krau-
tern, Suppengriin, Knoblauch und
Zwiebeln. Tiefgekiihlt stehen auch
Erdbeeren, Himbeeren, Kirschen
oder Heidelbeeren das ganze Jahr
tiber fiir késtliche Desserts zur Ver-
fligung. Natiirlich ist frisches Ge-
miise vom Markt dem gefrorenen
Gemiise aus dem Gefrierschrank
immer vorzuziehen, doch Tiefkiihl-
produkte kommen, was die Wertig-
keit der Ndhrstoffe, z.B. den Vita-
min- und Ndhrstoffgehalt betrifft,
gleich hinter frischem Gemiise vom
Bauern.

TRENNKOST A LA MINUTE — EINFACH GENIAL

So einfach war Trennkost
noch nie
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Mengenplan

Mithilfe dieses Plans brauchen Sie keine Kalorien oder
Fette mehr zu zdhlen. Hier sehen Sie, welche Mengen fiir
die Kategorien Friihstiick, Hauptgericht oder Snack fiir

1 Person angemessen sind. Einfach und schnell, ohne
sich kasteien zu miissen, erreichen Sie mit diesem Plan
Ihr Wohlfiihlgewicht.

Ganz wichtig: Trinken Sie jede Stunde 1 Glas Wasser.

Snacks

=200 g frisches Obst der Saison

= Rohkost in beliebiger Menge

=100 g Obst, dazu ¥ Milch

=200 g angesduerte Milchprodukte wie
z. B. Kefir, Buttermilch, Trinksauermilch,
Joghurt
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Frihstiick

Sie haben die Wahl zwischen einem Obstfriih-
stiick, einem eiweifreichen und einem kohlen-
hydratreichen Friihstiick.

Obst-Friihstiick (neutral)

Frisches Obst der Saison in beliebiger Menge. Bei-
spiele: Ananas, Erdbeeren, Himbeeren, Brombeeren,
Apfel, Birnen, Pfirsiche, Aprikosen, Kiwi, Kirschen,
Mirabellen, Nektarinen (siehe Kombiplan).

Hinweis: Mischen Sie fruchtsdurehaltige Obstsorten
nicht mit Bananen, Feigen oder Datteln.

Eiweif3reiches Friihstiick

2 Eierin jeder Form und Zubereitungsart: gefiillte
oder gekochte Eier, Omelette, pochierte Eier, Riihr-
oder Spiegeleier.

Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken, Paprika-
schoten, Radieschen oder ein anderes Gemiise, aber
kein Brot.
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Kohlenhydratreiches Friihstiick

=1 Scheibe Vollkornbrot (50 g) oder 1 Vollkorn-
brotchen oder

= 3 Scheiben Vollkornkndckebrot; diese diinn mit
Butter bestreichen und mit Folgendem belegen
bzw. bestreichen:

=30g Wurst (ca. 3 diinne Scheiben) oder

= 30g Kdse (ca. 1 Scheibe) oder

=50g Quark (ca. 2EL)

Dazu in beliebiger Menge: Tomaten, Gurken, Paprika-

schoten, Radieschen oder ein anderes Gemiise.

Hinweis: Da es keine hundertprozentige Trennung
der Nahrungsmittel gibt, konnen Sie das Brot mit
30g Wurst oder Kase nach Wahl belegen. Weitere
Ideen fiir Brotbelag siehe Kombiplan oder Rezeptteil.

= Misli

Hinweis: Getreideflocken oder Miislis nicht mit
fruchtsdurehaltigen Obstsorten kombinieren. Auch
keine Milch verwenden, da diese in Verbindung mit
Kohlenhydraten noch schwerer verdaulich wird. Har-
monischer werden Mislis mit kohlenhydratreichen
Obstsorten und mit gesduerten Milchprodukten oder
Sahne-Wasser-Gemisch (5 Sahne auf %3 Wasser)
oder Reismilch. Wenn Sie auf Ihren Kaffee oder
schwarzen Tee nicht verzichten mdchten, verfeinern
Sie diesen mit etwas Sahne. Zum Siif3en bietet sich
Stevia fliissig an.

Wichtig: Kauen Sie jeden Bissen sorgfaltig. Kaffee
oder Tee ist kein Speichelersatz.

Mittag- & Abendessen

Sie haben jeweils die Wahl zwischen einer
tiberwiegend eiweif3- oder kohlenhydratreichen
Mahlzeit.

Eiwei3reiches Hauptgericht

= 150-200 g Fleisch oder

=150-200 g Fisch oder

=2 Eier oder

= 60¢g Kdse oder 100 g gegarte Wurstsorten
Essen Sie dazu 400g Gemiise oder Salat.

Kohlenhydratreiches Hauptgericht
= 50g Getreide (roh gewogen) oder

= 60 g Naturreis (roh gewogen) oder

= 80 g Vollkornnudeln (roh gewogen) oder
=200 g Kartoffeln

Essen Sie dazu 400 g Gemiise oder Salat.

Bedienen Sie sich zusétzlich des groBen Kombiplans
(Siehe S. 22-23). Wahlen Sie aus der Kombi-
Gruppe Teil 1 (sparsam) und aus der Kombi-Gruppe
Teil 2 (reichlich) aus, was Sie mogen.

Hinweis:

Hilfreich sind folgende Faustregeln: Bei einer Eiweif3-
mahlzeit wahlen Sie 1 Teil Fleisch, Fisch, Kase oder
Eier, dazu 3 bis 4 Teile Gemiise oder Salate.

Bei einer Kohlenhydratmahlzeit wahlen Sie 1 Teil
Kartoffeln, Naturreis, Getreide oder Nudeln, dazu

3 bis 4 Teile Gemiise oder Salate.
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TRENNKOST — IDEAL ZU JEDER ZEIT

Die Erkldarung, warum wir mit
Trennkost auf schonende Weise
Gewicht verlieren, liegt klar auf der
Hand: Neben dem Sdure-Basen-
Gleichgewicht ist besonders das

Trennungsprinzip ausschlaggebend.

Zu dieser Erkenntnis kamen ver-
schiedene Arzte und Wissenschaft-
ler, darunter Dr. med. Martin
Noelke und die australischen
Forscherinnen Susanne H. A. Holt
und Janet C. Brand Miller von der
University of Sydney.

Im Laufe umfangreicher Unter-
suchungen entdeckten sie, dass
gemischte Speisen hdufig den
Blutzuckerspiegel unnétig erhéhen.
Die Folge: Bei der Erndhrung mit
Mischkost wird im Verlauf des Ver-
dauungsprozesses die Bauchspei-
cheldriise oftmals im UbermaR zu
vermehrter Insulinproduktion an-
geregt. Insulin bewirkt eine rasche
Senkung des Blutzuckerspiegels,
nimmt - vereinfacht gesagt - die
Zuckerstoffe aus dem Blut, bildet
daraus Fettsduren und lagert diese
dann in die Fettzellen ein. Die Kon-
sequenz der raschen Blutzucker-
senkung ist, dass das Blut, die Ner-
ven und das Gehirn unter einer
Glukose-Unterversorgung leiden
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und nun unerbittlich das Signal
»~Hunger“ senden. Ein Teufelskreis
beginnt.

So sind nicht immer Fett und Kalo-
rien die Feinde tibergewichtiger
Menschen, sondern auch die un-
wissentlich selbst herbeigefiihrte
Insuliniiberproduktion.

Die gute Nachricht: Bei der Erndh-
rung mit Trennkost wird der Blut-
zuckerspiegel nicht unnétig erhoht.
Dementsprechend gering ist auch
die Insulinentwicklung, die, wie
oben erwdhnt, die Schliisselsubs-
tanz fiir die Fettgewebsneubildung
darstellt.

Wichtige Tipps
zum Schlankwerden

Einen guten Verbiindeten bei der
Gewichtsabnahme finden Sie in
dem Mineralstoff Kalium. Dieses
natiirliche ,,Schlankheitsmittel“
reguliert den Wasserhaushalt im
Korper, da es fiir den osmotischen
Druck in der Zelle verantwortlich
ist. Kalium wirkt wie ein Katalysa-
tor, der tiberfliissiges Gewebswas-
ser aus den Zellen absaugt und es

tiber die Nieren abfiihrt. Beson-
ders reich an Kalium sind getrock-
nete Aprikosen, griines Blattge-
miise, Salate, Kohl und Riiben,
Sauerkraut, Kartoffeln, Pilze, Niis-
se, Obst sowie Fisch und Fleisch.
Der Erfolg beim Abnehmen ist
auch von der Wassermenge ab-
hdngig, die Sie Threm Korper zu-
fiihren. Zwei bis drei Liter Fliis-
sigkeit tdglich wdren ideal, wobei
auch die Fliissigkeitsmengen von
Suppen, Salaten, Gemiise, Roh-
kost und Obst mit einberechnet
werden kénnen.

Fertiggerichte und Fast Food sind
zur Gewichtsabnahme ungeeig-
net. Die in ihnen enthaltenen
geschmacksverstdarkenden Zu-
satzstoffe manipulieren den
Speichelfluss und lassen buch-
stdblich das Wasser im Mund
zusammenlaufen - so dass wir
einfach immer weiter essen, ohne
dabei richtig satt zu werden.
Achten Sie darauf, den Insulin-
spiegel niedrig zu halten. Denn
Insulin ist die Schliisselsubstanz
fiir die Fettgewebsneubildung.
Bei einem hohen Insulinspiegel
kann das schlank machende Hor-
mon Glukagon nicht wirken. Glu-
kagon aktiviert wichtige Enzyme
zum Offnen der Fettzellen. Und
genau das passiert, wenn man
sich mit Trennkost erndhrt.



Fit auf die Schnelle

Tatsache ist: Menschen, die Sport
betreiben, verfiigen {iber eine bes-
sere korperliche und geistige Kon-
dition als jene, die den ganzen Tag
am Schreibtisch arbeiten oder we-
gen des Alters oder einer Krankheit
sich nicht mehr richtig bewegen
konnen. Achten Sie daher auf aus-
reichend Bewegung - sie bringt
Ihren Stoffwechsel in Schwung,
macht den Koérper gelenkiger und
hilft bei der Verbrennung iiberfliis-
siger Pfunde. Gehen Sie taglich eine
Runde spazieren. Steigen Sie Trep-
pen, statt mit dem Lift zu fahren.
Lassen Sie bei kurzen Entfernungen
das Auto stehen und fahren Sie mit
dem Fahrrad oder gehen Sie zu FuR.

Und vergessen Sie nicht: Sport
macht auch gliicklich! Dies verdan-
ken wir den Endorphinen, den so
genannten Gliickshormonen, die
wdhrend des Sports ausgeschiittet
werden. Sie sorgen fiir gute Laune
und Zufriedenheit. Wenn Sie Spaf3
an der Bewegung haben, profitie-
ren Sie auf lange Sicht davon. Schon
eine halbe Stunde tdgliches Trai-
ning macht Sie fit und leistungs-
fahiger. Mit der Zeit reagiert Ihr
Korper mit mehr Selbstsicherheit,
wobei sich auch seelische Ver-

krampfungen l6sen kénnen. So
werden verschiedene Sport- oder
Tanzarten z.B auch zu Therapie-
zwecken eingesetzt. Der Flamenco-
tanz beispielsweise gilt im Thera-
piebereich als idealer Konfliktloser:
Durch das Stampfen mit den
Absdtzen in den Boden, genannt
Zapateado, vibriert der gesamte
Korper und ladt ihn mit
positiven Energien auf.
Gleichzeitig entladen sich
aggressive Gefiihle und
die traurige Stimmung
verfliichtigt sich. Eine alte
Zigeunerweisheit sagt:
,Ich weine nicht, ich tan-
ze Flamenco."

Andere Bewegungspro-
gramme und Sportarten
wie etwa Pilates, Nordic
Walking, Schwimmen
oder Fahrradfahren sind
bestens geeignet fiir ein
gemadlligtes Ausdauer-
training. Finden Sie fiir
sich selbst ein geeignetes
Fitnessprogramm, das
zum Durchhalten ani-
miert. Dies zu finden
diirfte bei den riesigen
Angeboten nicht allzu

TRENNKOST A LA MINUTE — EINFACH GENIAL

schwer sein. Falls Sie mehr iiber
ein geeignetes Sportprogramm
zum Abnehmen erfahren mochten,
finden Sie in meinem Buch

,Iss dich schlank mit Trennkost*
weitere niitzliche Vorschldge und
Anregungen.

Sport macht Laune!
Regelmédfige Bewegung ist eine
Wohltat fiir Kérper und Geist.
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Gut geplant ist halb gekocht —
die Rezepte

Kochen nach Trennkost bietet unerschopfliche
Variationsmoglichkeiten. Die unkomplizierte
Alltagskiiche gibt Ihnen die Méglichkeit, frei
nach gewabhlter Zeit ein kostliches warmes oder
kaltes Essen auf den Tisch zu zaubern. Sie
werden sehen: Zeit fiir Trennkost ist immer!




Leckere Snacks — in 5 Minuten fertig

Wenn'’s mal besonders schnell gehen muss: Lassen Sie sich iiberraschen von der Fiille an pfiffigen
Trennkostgerichten, die alle im Handumdrehen zubereitet sind!

ektik, Zeitnot, Hunger - da ist

der schnelle Griff zum Kiihl-
schrank vorprogrammiert. Ein
Stiick Wurst oder eine Scheibe Kase
kommen dann gerade recht. Damit
es besser rutscht, noch einen
Schluck Kaffee oder Limonade
dazu, und schon ist die Mahlzeit
beendet. Und weiter geht’s — der
ndchste Termin wartet schon.

Wer immer so verantwortungslos
mit seinem Koérper umgeht, tut sich

nichts Gutes, denn jede Mahlzeit ist
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wichtig fiir unseren Organismus
und sollte unserem Kérper wert-
volle Ndhrstoffe zufiihren. Unbe-
wusst wissen wir das, doch oft ldsst
Bequemlichkeit unseren Willen
schwach werden und der gute Vor-
satz, in Zukunft mehr auf eine ge-
sunde Erndhrung zu achten, ist
bald wieder vergessen.

Dabei ist es gar keine Hexerei, ge-
sunde Leckereien in fiinf Minuten
auf den Tisch zu bringen: z.B. Melo-
ne mit Schinken als Vorspeise,

Tomaten-Mozzarella-Salat oder auch
ein Rosinen-Haselnuss-Joghurt als
Dessert. Wichtig sind lediglich die
Planung und das Wollen!

Doch seien Sie unbesorgt: Natiirlich
ist es nicht verboten, sich schnell
mal ein Stiick Wurst oder Kdse ab-
zuschneiden und in den Mund zu
schieben. Das schadet Thnen nicht
und das macht jeder einmal. Die
Betonung liegt auf ,immer*. Wer
sich generell von der Hand in den
Mund, dazu noch in Eile, ungesund



<« Avocado mit Krabbensauce, S. 43

erndhrt, riskiert auf Dauer gesund-
heitliche Probleme.

Was tun? Treffen Sie einfach Vor-
kehrungen gegen allzu ungesunde
Versuchungen. Machen Sie aus die-
sen kleinen Snacks eine gesunde

Mabhlzeit, indem Sie einfach eine
Tomate oder Gurke dazu essen.
Probieren Sie auch die folgenden
Rezeptvorschldge auf den ndchsten
Seiten aus. Sie sind alle im Hand-
umdrehen fertig und sorgen fiir Ihr
leibliches Wohl.

Einfache Tipps zur gesunden Erndhrung

Gurken - wer unter starken Was-
seransammlungen im Korper lei-
det, sollte vermehrt Gurken essen.
Gurken sind wie Medizin und trei-
ben tiberschiissiges Gewebswasser
iiber Niere und Blase heraus. Sie
entlasten dadurch das Herz, senken
iiberhéhten Blutdruck und lindern
geschwollene Beine. Da sie beson-
ders reich an Kalium und Magnesi-
um sind, sind Gurken auch gut fiir
Gicht- und Rheumakranke.

Rotwein, madRig getrunken, steht in
dem Ruf, eine vorbeugende ge-
sundheitliche Wirkung zu haben.
Das edle Getrank soll das Zusam-
menkleben von Blutbldttchen hem-
men, die Gefdf3e vor Arteriosklero-
se (Arterienverkalkung) schiitzen
und Thrombosen vorbeugen. Ein
Glas wohltemperierter Rotwein am
Abend gilt als Schlummertrunk fiir
Gestresste.

Knoblauch, die weiRe Knolle, gibt
nicht nur Speisen ein typisches
Aroma, sondern ist auch sehr ge-
sund. Die Inhaltsstoffe desinfizie-
ren den gesamten Verdauungstrakt
und wirken antibiotisch. Forscher
wiesen kiirzlich nach, dass Knob-
lauch unsere Blutgefédf3e vor Arteri-
enverkalkung schiitzt, eine Blutge-
rinnung verhindern kann, zudem
den Cholesterin- und Blutfettspie-
gel senkt. Knoblauch enthdlt die
Vitamine A, B1 und C sowie Mag-
nesium, Eisen, Mangan, Kupfer,
Zink und Jod und bietet Schutz ge-

gen Infektionskrankheiten aller Art.

Kaffee und schwarzer Tee sind bei
Trennkost zwar kein Tabu, zdhlen
aber auch nicht zu den empfeh-
lenswerten Getranken. In dem
Buch ,,Original Haysche Trennkost*
heif3t es: ,Wer auf seinen Kaffee
nicht verzichten méchte, der genie-

LECKERE SNACKS — IN 5 MINUTEN FERTIG

e ihn mit Rahm, dann ist er be-
kommlicher.“

Griiner Tee, Friichte- oder Krauter-
tee sind ideale Alternativen zu
Kaffee oder schwarzem Tee. Der
ideale Durstldscher ist Mineralwas-
ser. Mit einer Zitronenscheibe oder
einem Schuss Obstsaft aufgepeppt,
regt dieses den Appetit zum Trin-
ken an.

Tomaten - kalorienarm und ent-
wdssernd, sind sie eine Geheim-
waffe gegen Ubergewicht und
Stoffwechselerkrankungen. Zudem
wirken sie blutdrucksenkend, ent-
halten Antikrebsstoffe und sind
besonders bei Rheuma, Gicht und
Arthrose zu empfehlen. Reife rohe
Tomaten zdhlen zur neutralen Kost.

Lichtiy
Durch einen chemischen Prozess
verandert sich die zu den Neut-
ralen gehérende Tomate nach
dem Erhitzen und man
schmeckt deutlich eine Saure.
Darum sollten Sie Tomaten nie
in Aluminiumtépfen kochen.
Die Saure greift das Metall an,
wodurch das Kochgut einen me-
tallischen Geschmack annimmt.
Im gekochten Zustand zdhlen
Tomaten zu den EiweifSen.
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SUSSE SNACKS

Fruchtiger Erdbeer-
Molke-Drink

» Eiweifd

Fiir 2 Personen
Gelingt leicht
100 g Erdbeeren (frisch oder

TK) - 350 ml Molke - 1 EL fliissi-

ger Honig oder einige Tropfen
Stevia fliissig - 4 Minze-
blattchen

. Die Erdbeeren waschen und

putzen. Tiefgekiihlte Friichte
leicht antauen lassen.

. Die Beeren zusammen mit

der Molke und Stevia bzw.
Honig im Mixer oder mit
dem Schneidstab kraftig
piirieren. Mit den Minze-
blittchen garniert servieren.

Power-Bananen-
Drink

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 Bananen - 350 g Buttermilch -
2 TL Honig - etwas Zimtpulver

. Die Bananen schdlen und in

grobe Stiicke schneiden.

. Die Bananenstiicke zusam-

men mit der Buttermilch und
dem Honig mit dem Schneid-
stab kraftig piirieren. In
Glaser fiillen und mit dem
Zimt bestreut servieren.

Aufgeschdumte
Heidelbeermilch

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

150 g Heidelbeeren (frisch oder
TK) - 500 ml frische Milch -
einige Tropfen Stevia fliissig
oder 1 EL fliissiger Honig -
etwas Zimtpulver

. Heidelbeeren waschen, ver-

lesen und abtropfen lassen.
Tiefgekiihlte Friichte leicht
antauen lassen.

. Die Beeren mit der Halfte der

Milch mischen, mit Stevia
bzw. Honig siiRen und alles
mit dem Schneidstab piirie-
ren. Die Heidelbeermilch in
Glaser fiillen.

. Die restliche Milch mit einem

Milchschdaumer aufschdumen
oder mit dem Schneidstab
mixen. Den Milchschaum auf
die Heidelbeermilch geben
und leicht unterriihren. Mit
dem Zimt bestreuen und
sofort servieren.



Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 EL Rosinen - 2 EL Haselniisse -
2 EL Sonnenblumenkerne -

250 g griechischer Joghurt -
einige Tropfen Stevia fliissig
oder 2 TL flussiger Honig -

1TL Zimt

. Die Rosinen waschen und gut
abtropfen lassen. Die Hasel-
niisse grob hacken.

. Rosinen, Haselniisse und
Sonnenblumenkerne mit
dem Joghurt mischen. Alles
mit Stevia bzw. Honig siilRen
und in Dessertschédlchen
geben. Mit dem Zimt be-
streut servieren.

Bananenscheiben
mit Hiittenkase

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen
Preisgiinstig

2 Bananen - 200 g korniger
Frischkdse (Hittenk&se) -
etwas Zimtpulver - 8 Hasel-
niisse

. Die Bananen schdlen und in

Scheiben schneiden.

. Die Bananenscheiben zusam-

men mit dem kornigen
Frischkdse auf 2 Tellern
anrichten und mit dem Zimt
bestduben. Mit den Niissen
garniert servieren.

SUSSE SNACKS

Bananenbrot mit
Mandelbldttchen
und Zimt

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 Scheiben Vollkornbrot -

1 EL saure Sahne - 2 EL Mandel-
blattchen - 2 Bananen - etwas
Zimtpulver

1. Die Brotscheiben toasten, mit

der sauren Sahne diinn be-
streichen und mit den Man-
delblattchen bestreuen.

2. Die Banane schdlen, in

Scheiben schneiden und auf
den Broten verteilen. Mit
dem Zimt bestreut servieren.
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SUSSE SNACKS

Getreideflockenmiisli
mit Niissen und Rosinen

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

3 EL Rosinen - 250 g Joghurt - 5 EL Mineralwasser -
/> TL Kardamom - einige Tropfen Stevia fliissig oder
2 EL fliissiger Honig - 8 EL Getreide- oder Hafer-
flocken - 2 EL Sonnenblumenkerne - 1 TL Zimt

. Die Rosinen heil3 abspiilen und abtropfen lassen.

Den Joghurt mit dem Mineralwasser cremig ver-
rithren, mit dem Kardamom wiirzen und mit
Stevia bzw. Honig siiBen.

. Die Getreideflocken mit dem Joghurt mischen.

Die Rosinen und Sonnenblumenkerne unter-
rithren und das Miisli mit dem Zimt bestduben.

PP

Wenn Sie Wert auf unverarbeitete Lebensmittel
legen, dann lohnt sich die Anschaffung eines
Getreideflockers. Im Naturwarenhandel gibt es
ein grof3es Angebot an Flockern, mit dem Sie
TIhre frischen Dinkel- oder Haferflocken schnell
selber machen konnen. In ,,Selbstgeflocktem*
bleiben alle wichtigen Nahrstoffe erhalten.

Mandarinen-Ingwer-Joghurt
Der besondere Snack mit Pfiff

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

2 Mandarinen - 1 kleines Stiick Ingwer -

250 g griechischer Joghurt - 1 EL fliissiger Honig
oder einige Tropfen Stevia flussig

1. Die Mandarinen schdlen und in Spalten teilen.

Den Ingwer schdlen und fein hacken. Mandari-
nen und Ingwer mit dem Joghurt mischen.

2. Alles mit dem Honig bzw. Stevia siifSen.
In Dessertschdlchen servieren.

» Mandarinen-Ingwer-Joghurt
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HERZHAFTE SNACKS

Bunte Kase-
Schnittlauch-Brote

Macht Lust auf mehr

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig

2 Scheiben Vollkornbrot -

2 EL Frischkdse - 100 g Camem-
bert - 1 Tomate - 1 Bund Schnitt-
lauch

. Die Brote mit dem Frischkdse

diinn bestreichen.

. Den Kése in Scheiben schnei-
den. Die Tomate waschen,
vom Stielansatz befreien und
in diinne Scheiben schnei-
den. Den Schnittlauch
waschen, trockenschiitteln
und in kleine Roéllchen
schneiden.

. Die Brote mit dem Kdse und
Tomatenscheiben belegen
und dick mit Schnittlauch
bestreuen.

Apfel-Salami-Knacke

mit Hiittenkase
Vitamine zum Auftanken

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 grof3er miirber Apfel -

4 Scheiben Vollkornknacke -

2 EL Butter - 8 diinne Scheiben
Rindersalami - 200 g Hiitten-
kdse

. Den Apfel waschen, vierteln

und entkernen. Ein Apfelvier-
tel in diinne Scheiben schnei-
den.

. Die Kndckebrote diinn mit

der Butter bestreichen. Mit
den Salami- und den Apfel-
scheiben belegen. Zusammen
mit den restlichen Apfelvier-
teln und dem Hiittenkdse
servieren.

Forellenfilet

auf Pumpernickel
Raffinierte Powernahrung

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 gerducherte Forellenfilets -

1 kleine Salatgurke - Meersalz -
10 Pumpernickeltaler -

5 TL Meerrettich aus dem Glas -
2 Zweige Dill

. Die Forellenfilets in 10 Stiicke

schneiden. Die Gurke scha-
len. 10 diinne Scheiben da-
von abschneiden, den Rest in
1 Zentimeter dicke Scheiben
schneiden und leicht salzen.

. Die Pumpernickeltaler mit

dem Meerrettich bestreichen
und mit den diinnen Gurken-
scheiben belegen.

. Die Forellenstiicke darauf

geben und mit dem Dill
garnieren. Zusammen mit
den restlichen Gurkenschei-
ben servieren.



Sauerkraut-Burger

mit Rinderschinken
Vollwertiger Genuss

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 Vollkornbrotchen - 1 miirber Apfel - 2 EL Quark
(20% Fett i.Tr.) - 4 Scheiben roher Rinderschinken -
100 g rohes Sauerkraut

1. Die Brotchen halbieren und kurz toasten. Den

Apfel waschen, vierteln, das Kerngehduse her-
ausschneiden und die Apfelviertel in diinne
Spalten schneiden.

. Die Brotchenhalften diinn mit dem Quark
bestreichen und mit dem Schinken, einigen
Apfelscheiben und dem Sauerkraut belegen. Die
oberen Brotchenhdlften darauf legen. Zusam-
men mit den restlichen Apfelspalten servieren.

PP

Aus WeiBkraut oder Spitzkohl wird durch
Milchsdauregdrung das bekannte Sauerkraut.
Meist wird es gekocht als Beilage gegessen. Aber
auch roh schmeckt es sehr gut - z.B. auf einem
Sauerkraut-Burger

HERZHAFTE SNACKS

Amerikanisches

Schinken-Kdse-Sandwich
Fur den kleinen Hunger

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 griine Salatbldtter - 1 groBe Tomate - 4 Scheiben
roher Rinderschinken - 4 mittelgrofle Scheiben Brot -
4 TL Senf- 4 EL Joghurt - 2 Scheiben Emmentaler
Kase

. Die Salatblatter waschen und gut trockenschiit-

teln. Die Tomate waschen, vom Stielansatz be-
freien und in Scheiben schneiden. Den Schinken
in feine Streifen schneiden.

. Die Brote mit dem Senf und Joghurt bestreichen.

2 Brote mit je einem Salatblatt und einer
Tomatenscheibe belegen. Die Schinkenstreifen
und den Kdse obenauf legen.

. Die beiden restlichen Brote daraufsetzen und

zusammen mit den {ibrigen Tomatenscheiben
servieren.
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Tomaten-Mozzarella-
Salat mit Oliven

» Neutral

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

2 Fleischtomaten - 250 g Mozza-
rella - 2 Zweige Basilikum -

1 EL Olivendl - 2 EL alter Balsa-
mico-Essig - Pfeffer - Meersalz -
8 Oliven

1. Die Tomaten waschen, von
den Stielansdtzen befreien
und grob wiirfeln. Den Moz-
zarellakdse abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden.

2. Basilikum waschen, trocken-
schiitteln, Stiele entfernen
und die Blatter klein schnei-
den. Die Tomaten mit den
Mozzarellascheiben und dem
Basilikum mischen.

3. Die Mischung mit Ol und
Essig betrdufeln und mit
Pfeffer und Salz wiirzen.
Mit den Oliven garniert
servieren.




Roastbeef-Réllchen mit Paprika

Trennkost zum Verw6hnen

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 rote Paprikaschote - 6 EL Quark (20 % Fett i.Tr.) -
2 TL Meerrettich aus dem Glas - Pfeffer - Meersalz -
8 Roastbeefscheiben

. Die Paprikaschote putzen, waschen und in breite
Streifen schneiden.

. Den Quark mit dem Meerrettich verriihren, mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Den Meerrettichquark
gleichmaRig auf den Roastbeefscheiben vertei-
len, je einen Paprikastreifen darauf legen und
zusammenrollen.

. Mit den restlichen Paprikastreifen zusammen
servieren.

HERZHAFTE SNACKS

Der ideale Snack fiir zwischendurch

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 Mohren - 2 Stangen Sellerie - 80 g Schafskase
(z.B. Feta) - 150 g Joghurt - 1 TL Senf - Krdutersalz -
Pfeffer

. Die Méhren schdlen, den Stangensellerie putzen

und das Gemiise in schmale Streifen schneiden.

. Den Schafskdse mit einer Gabel fein zerdriicken

und mit dem Joghurt mischen. Den Dip mit Senf,
Krdutersalz und Pfeffer wiirzen und zum
Gemdiise servieren.

Diese vitaminreiche Mahlzeit eignet sich ideal
als kleine Nascherei am Arbeitsplatz. Geben Sie
das Gemiise, getrennt vom Dip, in gut ver-
schlie8bare Boxen. Kiihl aufbewahrt hdlt sich
der Snack einige Stunden frisch.
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HERZHAFTE SNACKS

Heif3e Tasse mit Ei
EiweiBreich genieBen

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig

400 ml Gemisebriihe -

1 Mé&hre - 1 groBes Ei - Pfeffer

1. Die Gemiisebriihe erhitzen.

Die M6hre putzen, schdlen,

fein raspeln und in die Briihe

geben.

2. Das Ei aufschlagen, gut

verquirlen und in die Briihe
gleiten lassen. Mit Pfeffer

wiirzen und sofort servieren.

Schnelle Eierpfanne
Klassische Kostlichkeit

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig

2 TL Ol - 4 Eier - Pfeffer -
Meersalz - 2 Stauden Chicorée -
4 TL Zitronensaft

. Das Ol in einer beschichteten

Pfanne erhitzen. Die Eier hin-
einschlagen und mit einer
Gabel kurz umriihren. Mit
Pfeffer und Salz wiirzen und
zugedeckt 2 bis 3 Minuten
stocken lassen.

. Den Chicorée waschen,

halbieren und den mittleren
Strunk keilférmig heraus-
schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln und mit Pfeffer
und Salz wiirzen. Zusammen
mit den gestockten Eiern
servieren.

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 kleine Melone (Cantaloupe
oder Netzmelone) - 80 g roher
Rinderschinken, diinn geschnit-
ten

. Die Melone halbieren und die

Kerne entfernen. Die Melo-
nenhdlften in Spalten schnei-
den und das Fruchtfleisch
von der Schale 16sen.

. Die Melonenspalten zusam-

men mit dem aufgeschnitte-
nen Schinken servieren.



Avocado
mit Krabbensauce

» Eiweifl

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

150 g Krabben, gekocht -
150 g Joghurt - 1 EL Ketchup,
natriumarm - 1 EL Créme
fraiche - Meersalz - 1 grofRe
Avocado - 1 Zweig Dill

. Die Krabben mit einer Gabel
grob zerdriicken. Den Joghurt
mit dem Ketchup und der
Créme fraiche cremig verriih-
ren. Die Sauce leicht salzen
und die Krabben unterriih-
ren.

. Die Avocado halbieren, den
Stein herausldsen und die
Avocadohilften mit der Krab-
bensauce fiillen. Mit den
Dillfdhnchen garnieren.

HERZHAFTE SNACKS
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Geniale Rezeptideen fiir 15-Minuten-Gerichte

Nach einem arbeitsreichen Tag fehlt oft die Lust fiir zeitraubendes Kochen. Da sind
schnelle und gute Vorschldge genau das Richtige. Ob herzhaft oder siif3, bei Trennkost
werden auch Sie sicher fiindig.

and aufs Herz: Beruf, Fami-

lie und Haushalt sind nicht
immer leicht unter einen Hut zu
bringen. Oft bleibt da nur wenig
Zeit fiir eine ausgewogene Er-
ndhrung. Trennkost ist hier die

ideale Losung. Sie erndhren sich
vollwertig, die Gerichte sind
harmonisch aufeinander abge-
stimmt und benétigen keine
ibertrieben lange Vorberei-
tungszeit.

Wer kennt sie nicht — die siif3e Lust?

Wenn Sie mal wieder Appetit
auf etwas ganz Besonderes ha-
ben: Wie wdre es zum Beispiel

mit einem Lachs-Carpaccio
auf Toast, Kokospfannkuchen
mit Rosinenquark oder zum

Naschen ein Himbeersorbet?
Das alles sind leckere Trenn-
kostgerichte, die in einer Vier-
telstunde zubereitet sind. Wenn
Sie sich mit Trennkost erndhren,
miissen Sie keinesfalls auf siiRe
Leckereien und fruchtige Des-
serts verzichten. Doch eine Fra-
ge bleibt offen: Wie siifSt man
ein Himbeersorbet kalorienarm
und ohne den Blutzuckerspiegel
unnotig zu erh6hen? Gibt es
hier auRer SiiSstoffen noch
Alternativen?



<« Scharfe Thaisuppe mit Tofu, S. 51

WISSEN

Was ist Stevia?

Stevia — auch Siikraut genannt —ist eine aus Siidamerika
kommende Pflanze, die schon seit Jahrhunderten von den Urein-
wohnern als StiBmittel fiir Speisen und Getranke sowie fiir
medizinische Zwecke verwendet wird. Die enorme SiifSkraft der
Steviapflanze liegt in einem komplexen Molekiil namens ,,Stevio-
sid“. Die frischen Blatter schmecken nach Sii3holz und siif3en

10- bis 30-mal starker als Zucker. Die Extrakte der Pflanze kénnen
sogar die 300fache Sii3kraft von raffiniertem Zucker erreichen.
Und dies alles ohne Kohlenhydrate und ohne Kalorien! Darum hat
Stevia auch keinen negativen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel
und ist deshalb ein Segen fiir Ubergewichtige und Diabetiker. Ste-
via wurde von Wissenschaftlern auf schadliche Nebenwirkungen

erprobt, danach als gesundheitlich unbedenklich eingestuft.

Ja, die gibt es. Zum SiiBen bieten
sich aul3er Zucker und Siif3stoff
noch Honig, Agavendicksaft,
Obstdicksafte, Ahornsirup und
Stevia an. Honig hat zwar fast
ebenso viele Kalorien wie Zu-
cker, er macht jedoch nicht
siichtig. Nach zwei bis drei Ess-
16ffeln dieser natiirlichen SiiBe
reagiert der Gaumen mit Uber-
druss. Ganz anders bei Zucker.
Hier kann jede Menge, in Form
von Schokolade oder Pralinen,
verzehrt werden, ohne dass ein
Gefiihl von ,,genug"” signalisiert
wird. Agavendicksaft, Ahorn-
sirup oder Obstdicksafte siillen
starker als weifSer Haushalts-
zucker und sind somit spar-

samer im Gebrauch. Alle diese
SiiBungsmittel gehoren in die
Kohlenhydratgruppe, konnen
dennoch in kleinen Mengen
zum SiiBen von Eiweif3gerichten
und Obst verwendet werden.
Eine weitere Losung heif3t:
Stevia. Stevia ist ein gesund-
heitlich vollig unbedenkliches
SiiBungsmittel, von dem immer
mehr figurbewusste Menschen
iiberzeugt sind.

Stevia gibt es in fliissiger Form
(Stevia Fluid), die vor allem gut

GENIALE REZEPTIDEEN FUR 15-MINUTEN-GERICHTE

geeignet ist zum SiifSen von Sa-
latsaucen, Obst, Joghurt, Quark,
Desserts, Kaffee und Tee. Fiir
eine Tasse Kaffee oder Tee rei-
chen drei bis vier Tropfen Stevia.

Stevia gibt es auch als feines
weil3es Pulver unter der Be-
zeichnung: ,,Chrysanova“. Zur
Verwendung ist es ratsam, das
Pulver zuerst in wenig Wasser
aufzulésen und danach fliissig
tiber Erdbeeren oder Quark zu
geben, sonst klebt das Pulver an
einer Stelle fest. Bei der Zube-
reitung von Kuchen mischen Sie
Stevia mit dem Mehl.

Neuerdings gibt es ein Stevia-
produkt, das dufderlich dem
Kristallzucker sehr dhnelt. Es ist
unter der Bezeichnung ,,Groo-
Via“ erhdltlich. GrooVia hat die
vierfache SiifSkraft von Zucker
und man schmeckt fast keinen
Unterschied mehr zu unserem
herkémmlichen SiiSmittel.

Alle Steviaprodukte sind du-
Berst hitzebestdandig und kon-
nen sehr gut zum Kochen und
Backen verwendet werden. Die
Bezugsadresse fiir Steviapro-
dukte finden Sie auf Seite 138.
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FRUHSTUCK & SUSSE SNACKS

Kerniges
Friihstiicksmiisli

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

15 Mandeln - 1 M6hre - 1 mirber
Apfel - 6 EL Haferflocken -

300 ml Buttermilch - einige
Tropfen Stevia fliissig oder

1 EL flissiger Honig -

2 EL Rosinen

. Die Mandeln grob hacken

und in einer Pfanne ohne Fett
kurz résten, dann beiseite
stellen.

. Die Méhre putzen, waschen,

schdlen und grob raspeln.
Den Apfel waschen, vierteln,
entkernen und in kleine
Stiicke schneiden.

. Die Haferflocken mit der

Buttermilch verriihren und
mit Stevia bzw. Honig siifRen.
Die Mohrenraspel und
Apfelstiicke auf der
Buttermilch-Haferflocken-
Mischung anrichten. Das
Miisli mit den Mandeln und
Rosinen bestreut servieren.

Joghurt mit
gegrillter Ananas
und Kokosraspeln

» Eiweif3

Fiir 4 Personen

Gelingt leicht

2 EL Kokosraspel - 1 Ananas
250 g Joghurt - einige Tropfen
Stevia fliissig oder

1 EL fliissiger Honig

. Die Kokosraspel in einer
Pfanne ohne Fett kurz rosten.

. Die Ananas putzen, vierteln

und den holzigen Strunk
herausschneiden. Die Ana-
nasviertel unter dem vorge-
heizten Grill 6 bis 8 Minuten
unter Wenden grillen.

. In der Zwischenzeit den

Joghurt mit Stevia bzw.
Honig siifSen.

. Die Ananas von der Schale

schneiden. Das Fruchtfleisch
in Stiicke schneiden und
wieder auf der Schale
anrichten. Die Ananasstiicke
zusammen mit dem Joghurt
auf Desserttellern anrichten.
Mit den Kokosraspeln
bestreut servieren.

Feines
Himbeersorbet

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

75 g Sahne - 300 g Himbeeren
(TK) - 125 g Joghurt - einige
Tropfen Stevia fliissig oder

1 EL flissiger Honig - 4 Minze-
blattchen

. Die Sahne steif schlagen.

. Die gefrorenen Himbeeren

mit einem Schuss kochen-
dem Wasser iibergief3en. Die
Friichte zusammen mit dem
Joghurt fein piirieren. Mit
Stevia bzw. Honig siifSen.

. Die Sahne unter das Him-

beersorbet ziehen und in
Dessertgldser geben. Das
Sorbet mit den Minzebldtt-
chen garniert servieren.



FRUHSTUCK & SUSSE SNACKS _

SiiBes Joghurt-Beeren-Dessert
Honigsiif} und knackig frisch

» Eiweifd =
Fiir 2 Personen 1. Die Beeren verlesen, von den Stielen befreien, U'I
Gelingt leicht waschen und gut abtropfen lassen. Die Friichte =
300 g frische Beeren (z.B. Johannisbeeren, Him- in 2 Dessertgldser fiillen. 5
beeren, Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren) - g'-
300 g Naturjoghurt - 1 EL Stevia GrooVia oder 2. Joghurt mit Stevia oder Honig gut verriihren =]
2 EL fliissiger Honig - 1 EL gehackte Walniisse - und die gehackten Walniisse unterriithren. Den
1 TL Zimtpulver Joghurt gleichmdRig auf den Beeren verteilen

und mit dem Zimt bestreuen. Gut gekiihlt
servieren.

47



FRUHSTUCK & SUSSE SNACKS

Hirsebrei-Miisli

mit Bananen und Zimt
Fur hungrige Mauler

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

100 ml Sahne - 1'% EL Honig - 1 Msp. Meersalz -
80 g gemahlener Hirse - 2 EL Rosinen - 2 kleine
Bananen - 2 TL Butter - 2 TL gemahlener Zimt -
2 EL Pinienkerne

. 250 Milliliter Wasser zusammen mit der Sahne

in einem Topf verrithren. Honig, Salz und Hirse

hinzufiigen und alles unter Riihren zum Kochen
bringen.

. Das Ganze kurz aufwallen lassen, die Rosinen
dazugeben, anschlie3end den Topf vom Herd
nehmen und die Hirse einige Minuten aus-
quellen lassen. Die Bananen schdlen und der
Lange nach halbieren. Die Butter in einer Pfanne
schmelzen lassen und die Bananen darin kurz
anbraten.

. Den Hirsebrei auf zwei Tellern verteilen, mit den
gebratenen Bananen belegen, mit Zimt bestduben
und mit den Pinienkernen bestreut servieren.

Kleine Kokospfannkuchen

mit Rosinenquark
Mit Liebe gekocht

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Geht schnell

75 g feines Dinkelvollkornmehl - 1 TL Weinstein
Backpulver - 150 ml Kokosmilch aus der Dose -

1 Eigelb - 1 Prise Meersalz - 3 EL Sonnenblumendl -
125 g Quark (20 % Fett i.Tr.) - 4 EL Ahornsirup -

4 EL Rosinen

. Das Mehl mit dem Backpulver mischen und mit

der Kokosmilch, 10 Essléffeln Wasser, Eigelb und
Salz zu einem glatten Teig verriihren.

. Etwas Ol in einer kleinen beschichteten Pfanne

erhitzen. 1 kleine Schépfkelle Teig hineingeben
und bei starker Hitze den Pfannkuchen von
jeder Seite 1 bis 2 Minuten backen.

. Aus dem restlichen Ol und dem iibrigen Teig

3 weitere diinne Pfannkuchen backen. Die
Pfannkuchen mit dem Quark bestreichen,
Ahornsirup und Rosinen darauf verteilen,
zusammenrollen und servieren.

» Kleine Kokospfannkuchen
mit Rosinenquark






50

SUPPEN & KLEINE GERICHTE

Italienische Zucchinisuppe
mit Thunfisch

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Geht schnell

1-2 Knoblauchzehen - 1 Zucchini - 1 EL Olivenol -

1 TL Rosmarin, getrocknet - 1 TL Thymian, getrock-
net - 400 g Tomatenstiicke (aus der Dose) -

350 ml Gemiisebriihe - 1 EL Sahne - 100 g Thunfisch
im eigenen Saft (Dose) - Pfeffer - Meersalz - 1 Zweig
Petersilie

. Knoblauch abziehen und grob hacken. Zucchini

waschen, putzen und in Wiirfel schneiden.

. Das Ol in einem Topf erhitzen. Den Knoblauch

darin glasig diinsten. Zucchiniwiirfel zugeben
und unter Riihren einige Minuten kraftig
anbraten. Mit Rosmarin und Thymian wiirzen.

. Die Tomatenstiicke untermischen, mit der

Briihe auffiillen und alles etwa 3 Minuten leicht
kochen lassen. Die Sahne einriihren, den
Thunfisch dazugeben und die Suppe mit Pfeffer
und Salz abschmecken. Mit Petersilie garniert
servieren.

Kleine Gemiisesuppe mit Ei
Schnell, leicht und lecker

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Geht schnell

1 Bund Suppengriin - 1 kleines Bund Schnittlauch -
1 EL Butter - 400 ml Gemisebriihe - 2 Eier

1. Das Suppengriin putzen, waschen und in kleine

Wiirfel schneiden. Den Schnittlauch waschen
und in kleine Rollchen schneiden.

2. Die Butter in einem Topf erhitzen und die

Gemiisewiirfel darin unter Riihren anbraten.
Mit der Briihe abloschen und einige Minuten
leise kochen lassen.

3. Die Eier einzeln in eine Suppenkelle schlagen,

vorsichtig in die Suppe geben und fest werden
lassen. Die Suppe mit den Schnittlauchrolichen
bestreut servieren.



Scharfe Thaisuppe mit Tofu

Leckerbissen mit asiatischem Flair

» Neutral

Fiir 2 Personen
Gelingt leicht

150 g Tofu - 1 Stange Lauch - 1 rote Paprikaschote -

150 g Austernpilze - 1 EL Ol (z. B. Sesamél) -
500 ml Gemiisebriihe - V2 TL rote Currypaste -
2 TL Sambal Oelek - 1 EL dunkle Sojasauce -
Meersalz - frisches Koriandergriin

1. Den Tofu abtropfen lassen, klein wiirfeln und
beiseite stellen.

SUPPEN & KLEINE GERICHTE

2. Den Lauch putzen, lings vierteln, waschen und

in Streifen schneiden. Die Paprikaschote wa-
schen, halbieren, putzen und in Streifen schnei-
den. Die Austernpilze putzen und wiirfeln.

. Das Ol in einem Topf erhitzen. Lauch, Paprika
und Pilze darin unter Rithren etwa 5 Minuten
kréftig anbraten. Mit der Briihe abléschen und
aufkochen lassen. Die Suppe mit Currypaste,
Sambal Oelek, Sojasauce und etwas Meersalz
wiirzen. Die Tofuwiirfel untermischen und mit
dem Koriander bestreuen.
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SUPPEN & KLEINE GERICHTE

Pikante Pilz-Frittata
Schlank, fit und gut drauf

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

150 g Austernpilze - 1 kleines Bund Schnittlauch -
1 kleines Stiick Chilischote - 1 EL Olivendl - 4 groe
Eier - 2 EL Mineralwasser - Pfeffer - Meersalz

1. Die Austernpilze putzen und in Streifen schnei-

den. Den Schnittlauch waschen, trockenschiit-
teln und in kleine Rollchen schneiden. Den Chili
klein wiirfeln.

. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,

Pilze, Chili und Knoblauch darin unter Rithren
bei mittlerer Hitze einige Minuten braten.

. Die Eier mit dem Mineralwasser verquirlen und

alles mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Eier iiber
die Pilze gielRen und zugedeckt bei schwacher
Hitze 2 bis 3 Minuten stocken lassen. Zwischen-
durch die Pfanne hin und her riitteln, damit
nichts anbackt. Die Frittata mithilfe eines
flachen Topfdeckels wenden und zugedeckt
weitere 2 bis 3 Minuten garen. Die Frittata
warm oder kalt servieren.

Bruschetta al pomodoro
Nach italienischem Originalrezept

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 Tomaten - 1 kleine Zwiebel - 1 Knoblauchzehe -

10 Blatter Basilikum - frischer Pfeffer aus der Miihle -
Meersalz - 2 Scheiben Vollkornbrot - 2 EL Olivenol

. Die Tomaten waschen, vierteln, vom Stielansatz

befreien, entkernen und fein wiirfeln. Zwiebel
und Knoblauch abziehen und fein hacken. Basili-
kumblaitter waschen, trockenschiitteln und in
feine Streifen schneiden. Tomaten mit Zwiebeln,
Knoblauch und Basilikum mischen, mit Pfeffer
und Salz wiirzen.

. Das Brot von beiden Seiten diinn mit Ol bestrei-

chen und in einer Pfanne von beiden Seiten
goldbraun rosten. Tomatenmischung auf dem
Brot verteilen und servieren.

PP

Fiir das klassische Bruschetta wird italienisches
Weil3brot im Ofen gerostet. Dieses wird dann
mit Knoblauch eingerieben und mit den ge-
wiirzten Tomatenstiickchen belegt. Es wird
sofort und warm gegessen.



Lachs-Carpaccio auf Toast
Herzhaftes fiir Feinschmecker

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

150 g gebeizter Lachs - 1 Fleischtomate - 2 Zweige
Dill - 1 EL Obstessig - 1 EL Ol - frischer Pfeffer aus
der Miihle - Meersalz - 2 Scheiben Vollkorntoast

. Die Lachsscheiben zwischen Klarsichtfolie legen
und mit einem Nudelholz sehr diinn ausrollen.

. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien,
vierteln, entkernen und fein wiirfeln. Dill
waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

. Obstessig mit O, Dill und 1 Essloffel Wasser
verriihren. Den Lachs fdcherartig auf einem
Teller ausbreiten. Tomaten auf dem Lachs
anrichten, alles mit der Vinaigrette betrdaufeln
und mit Pfeffer und Salz bestreuen.

. Die Brote toasten und zusammen mit dem
Lachs-Carpacchio servieren.

SUPPEN & KLEINE GERICHTE

Uberbackene Ofenbrote
Nicht nur fiir Vegetarier

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 grof3e Scheiben Vollkornbrot - 1 kleine Zwiebel -
200 g Champignons - 1 EL Ol - 1 EL Schmand -
frischer Pfeffer aus der Miihle - Meersalz -

3 EL geriebener Greyerzer Kdse - 3 Zweige Petersilie

. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Back-

blech mit Backpapier auslegen, die Brote darauf
legen und 5 Minuten rosten.

. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Die Pilze

gut sdubern, dann in kleine Wiirfel schneiden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-
wiirfel darin bei schwacher Hitze glasig werden
lassen.

. Die Champignons dazugeben und unter Riihren

3 bis 4 Minuten braten. Den Schmand einriihren
und alles mit Pfeffer und Salz wiirzen.

. Den Pilzrahm auf den Broten verteilen und

mit dem Kise bestreuen. Die Brote im Backofen
5 Minuten iiberbacken. Mit der Petersilie
garniert servieren.
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SUPPEN & KLEINE GERICHTE

Gebackener Schafskase
mit Riihreiern auf Blattsalat

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Eisbergsalat - 3 EL Olivendl - 2 EL Zitronensaft -
Pfeffer - Meersalz - 1 kleines Bund Schnittlauch -
3 Eier - 200 g Schafskise (z. B. Feta) -

2 EL fein gemahlene Mandeln

. Den Salat putzen, waschen, abtropfen lassen

und in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Die
Salatbldtter dekorativ auf einer Platte anrichten,
mit etwas Ol und dem Zitronensaft betriufeln.
Mit Pfeffer und Salz leicht wiirzen. Den Schnitt-
lauch waschen, trockenschiitteln und in Roll-
chen schneiden.

. Die Eier mit einer Gabel krdftig aufschlagen. Den

Schafskdse in 4 dicke Streifen schneiden, erst im
Ei, dann in den geriebenen Mandeln wenden.

. Das restliche Ol in einer beschichteten Pfanne

erhitzen, den Kdse darin rundum anbraten, dann
beiseite schieben. Die restlichen Riihreier in die
Pfanne gielRen und stocken lassen. Kdse und Eier
auf dem Salat anrichten und mit den Schnitt-
lauchrollchen bestreuen.

Italienische Schmortomaten
mit Ziegenkdse

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

2 EL Pinienkerne - 1 Zweig Rosmarin -

2 Stiele Thymian - 600 g kleine Tomaten -
15 EL Ol - Pfeffer - Meersalz -

120 g Ziegenkadse (Camembert am Stiick)

. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett

goldbraun résten, dann aus der Pfanne nehmen
und beiseite stellen.

. Rosmarin und Thymianbladttchen von den

Stielen zupfen und fein hacken. Die Tomaten
waschen, von den Stielansdtzen befreien und
grob wiirfeln.

. Einen Essl6ffel Ol in einer Pfanne erhitzen und

die Tomatenwdirfel darin 5 bis 8 Minuten
schmoren lassen. Mit Pfeffer, Salz, Rosmarin und
Thymian wiirzen.

. Den Kase in grobe Wiirfel schneiden. Das

restliche Ol in einer zweiten Pfanne erhitzen
und die Kdsewdirfel darin von allen Seiten kurz
und kraftig anbraten. Die Tomaten zusammen
mit dem Kéase auf 2 Tellern anrichten und mit
den Pinienkernen bestreut servieren.



Garnelen-Tapas
Mit allen Sinnen genieien

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

8 gekochte groBe Garnelen - 1 Knoblauchzehe -
1 Zweig Dill - 1 Avocado - 1 EL Zitronensaft -

1 Msp. Chili - Meersalz - 4 kleine Tomaten

. Von den Garnelen den schwarzen Darm entfer-

nen. Den Knoblauch abziehen und durch eine
Presse driicken. Den Dill waschen und trocken-
schiitteln.

. Die Avocado halbieren und den Stein entfernen.
Das Fruchtfleisch mit einem Loffel herausscha-
ben, mit dem Zitronensaft betrdaufeln und dann
mit einer Gabel fein zerdriicken. Mit dem
Knoblauch, Chili und Salz wiirzen.

. Die Tomaten waschen und halbieren. Mit einem
Loffel die Kerne entfernen und die Avocado-
creme in die Tomatenhadlften fiillen. Jeweils eine
Garnele auf die Creme legen. Die Tomaten mit
den Dillfdhnchen garniert servieren.

SUPPEN & KLEINE GERICHTE

Gurkenstifte mit Zaziki
Ein Hauch von Urlaub

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Salatgurke - 1-2 Knoblauchzehen - 2 EL Créme
fraiche - 250 g Joghurt - Pfeffer - Krdutersalz -

2 Zweige Dill - 2 Scheiben Vollkornbrot

1. Die Gurke schdlen, 10 Zentimeter davon fein
raspeln, den Rest halbieren und mit einem Léffel
entkernen. Die Gurke in fingerdicke, etwa
10 Zentimeter lange Stifte schneiden. Den Knob-
lauch abziehen und durch eine Presse driicken.

2. Die Créme fraiche mit dem Joghurt verriihren,
Gurkenraspel und Knoblauch unterriihren und
das Ganze mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3. Die Gurkenstifte auf einer kleinen Platte anrich-
ten und mit dem Dill garnieren. Zusammen mit
dem Zaziki und dem Brot servieren.

usnuI S'[

55



56

KNACKIGE SALATE

Italienischer Salat mit Oliven
Schmeckt nach Sommer im Siiden

» Neutral

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 kleines Bund Rucola - 1 kleiner Romanasalat -

1 kleine gelbe Paprikaschote - 1 Fleischtomate -

1 EL Olivendl - 1 EL Obstessig - frischer Pfeffer aus
der Miihle - Meersalz - 10 schwarze Oliven

1. Den Rucola waschen, trocknen und klein
schneiden. Romanasalat putzen, waschen,
abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke
zerpfliicken.

2. Die Paprikaschote halbieren, putzen, waschen
und in Wiirfel schneiden. Die Tomate waschen,
vom Stielansatz befreien und in schmale Spalten
schneiden. Die vorbereiteten Salatzutaten in
einer Schiissel mischen.

3. Fiir das Dressing das Ol mit Essig, 5 Essloffeln
Wasser, Pfeffer und Salz kraftig verrithren. Den
Salat mit dem Dressing mischen und mit den
Oliven garnieren.



Bunter Kase-Eier-Salat
Unwiderstehlich lecker

» Eiweif3

Fiir 2 Personen
Geht schnell
3 Eier - 1 Chicorée - 2 Tomaten - 1 griine Paprika-

schote - 100 g Gouda - 2 EL Ol - 1 EL Essig, z.B. Him-

beeressig - Pfeffer - Krdutersalz - 100 g Mais (TK)

1. Die Eier hart kochen, mit kaltem Wasser
abschrecken, danach pellen und vierteln.

2. Den bitteren Strunk vom Chicorée keilférmig
herausschneiden, die einzelnen Bladtter ablosen
und sternférmig auf einer Platte anrichten.

3. Die Tomaten waschen, von den Stielansdtzen
befreien und grob wiirfeln. Die Paprikaschote
waschen, halbieren, putzen und klein wiirfeln.
Den Kase in kleine Wiirfel schneiden.

/i. Fiir das Dressing das Ol mit dem Essig, 5 Ess-
l6ffeln Wasser, Pfeffer und Salz kraftig verriih-
ren. Die Sauce mit Tomatenwiirfeln, Paprika,
Kdse und Mais mischen und in die Mitte des
Chicorées geben. Den Salat mit den Eivierteln
garniert servieren.

KNACKIGE SALATE

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Bund Radieschen - 1 kleine Gewdirzgurke -

1 griine Paprikaschote - 150 g Kdse (z. B. Allgduer
Emmentaler oder Appenzeller) - 10 griine Oliven
ohne Stein - 1 kleines Bund Petersilie - 1 EL Obst-
essig - 1 EL Olivendl - 1 TL Léwensenf - 1 Msp. Chili-
pulver - Krdutersalz - Paprikapulver

. Die Radieschen putzen, waschen und in Schei-

ben schneiden, die Gurke waschen und fein
hacken. Die Paprikaschote halbieren, putzen,
waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Den
Kase ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Alles
in einer Schiissel mischen.

. Fiir das Dressing die Oliven fein wiirfeln. Die

Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein
hacken. Essig, O1 und Senf mit 2 Essloffeln Wasser
krdftig aufschlagen. Die Olivenwiirfel untermi-
schen und die Sauce mit Chili und Salz wiirzen.

. Das Dressing iiber den Kdsesalat gieSen und

alles mit dem Paprikapulver und der Petersilie
bestreuen.

Essen Sie zu dem Kase-Paprika-Salat nach
Belieben eine Scheibe Butterbrot - dann wird
allerdings aus dem neutralen Gericht eine
Kohlenhydratmahlzeit.
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Spanischer Thunfischsalat
Ein leichter Sommersalat

» Eiweif3

1.

Fiir 2 Personen

Geht einfach

1 kleine Zwiebel - 2 Knoblauchzehen - 1 EL Kapern
(aus dem Glas) - 10 schwarze Oliven ohne Stein -
1 rote Paprikaschote - 200 g Thunfisch naturell
(aus der Dose) - 1 TL Mayonnaise ohne Zucker -
150 g Joghurt - 1 Msp. Chili - Meersalz - 1 Eisberg-
salat

Zwiebel und Knoblauch abziehen und beides
fein hacken. Die Kapern fein wiirfeln, die Oliven
in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote
halbieren, putzen, waschen und in feine Wiirfel
schneiden.

. Den Saft vom Thunfisch abgief3en und den Fisch

mit einer Gabel grob zerdriicken. Die Mayon-
naise mit dem Joghurt verriihren. Zwiebel,
Knoblauch, Kapern, Oliven und Paprikawiirfel in
die Joghurtsauce rithren, mit Chili und Salz fein
abschmecken. Den Thunfisch mit der Sauce
mischen.

. Den Salat putzen, waschen, abtropfen lassen

und in feine Streifen schneiden. Auf einem Teller
ausbreiten und den Thunfischsalat darauf
anrichten.

<« Spanischer Thunfischsalat

KNACKIGE SALATE

Schwertfisch-Zucchini-Salat
mit Kirschtomaten

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Geht schnell

2 Schwertfischsteaks a 200 g - 2 EL Olivendl -

frischer Pfeffer aus der Miihle - Meersalz - 2 Zucchini -
1-2 Knoblauchzehen - 150 g Kirschtomaten -

1 TL getrockneter Thymian

. Den Fisch waschen und mit Kiichenpapier ab-

trocknen. 1 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen
und den Fisch darin von jeder Seite etwa 3 Mi-
nuten braten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Den
Fisch aus der Pfanne nehmen, leicht abkiihlen
lassen, danach in Stiicke schneiden.

. Die Zucchini waschen, Bliiten- und Stielansdtze

entfernen und die Zucchini in kleine Wiirfel
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. Die Tomaten waschen und halbieren.

. Das restliche Ol in einer zweiten Pfanne erhit-

zen, Zucchiniwiirfel und Knoblauch darin unter
Rithren etwa 3 bis 4 Minuten kraftig anbraten.
Mit Thymian und Salz wiirzen. Zucchini mit
dem Schwertfisch mischen. Zusammen mit den
Tomaten servieren.
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KNACKIGE SALATE

Waldorfsalat mit Weintrauben
Etwas Besonderes fiir Genief3er

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

3 EL Rosinen - 180 g Knollensellerie - 250 g kernlose
griine Trauben - 1 grofRer sduerlicher Apfel -

50 g Walniisse - 2 Zweige Petersilie - 250 g Joghurt -
5 EL Milch - 3 EL Créme fraiche - 2 EL Zitronensaft -

1 Msp. Cayennepfeffer - Meersalz

. Die Rosinen heif3 abspiilen und abtropfen lassen.

. Den Sellerie putzen, waschen und in feine Stifte

raspeln. Die Trauben waschen und halbieren.
Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Walniisse grob zer-
hacken. Die Petersilie waschen, trockenschiitteln
und fein hacken.

. Sellerie, Trauben, Apfelwiirfel, Walniisse und

Rosinen in einer Schiissel mischen.

. Fiir das Dressing den Joghurt mit der Milch,

Creme fraiche und dem Zitronensaft cremig
verriihren. Die Sauce mit Cayennepfeffer und
Salz abschmecken und den Salat damit anma-
chen. Mit der Petersilie bestreut servieren.

Fitnesssalat mit Gefliigelsiilze

Vitamine zum Genief3en

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Geht schnell

1 Salatherz - 4 Champignons - 1 M&hre - 1 rote
Paprikaschote - 1 kleine Salatgurke - 4 EL Mais (TK) -
1 kleines Bund Schnittlauch - 1 EL Ol - 2 EL Zitronen-
saft - einige Tropfen Stevia fliissig oder 1 TL fliissiger
Honig - 1 TL Senf - Pfeffer - Meersalz - 2 Scheiben
Gefliigelsiilze a 120 g

. Den Salat putzen, waschen und in mundgerech-

te Stiicke zupfen. Die Champignons feinbldttrig
aufschneiden. Die Mohre schdlen und grob
raspeln.

. Die Paprikaschote putzen, entkernen, waschen

und anschlieend klein wiirfeln. Die Gurke
schdlen, der Linge nach vierteln und in kleine
Wiirfel schneiden. Alles zusammen mit dem
Mais in einer Schiissel mischen. Den Schnitt-
lauch waschen, trockenschiitteln und in kleine
Réllchen scheiden.

. Das Ol mit dem Zitronensaft, 6 Essléffeln

Wasser, Stevia bzw. Honig, Senf, Pfeffer und Salz
verriihren. Das Dressing mit dem Salat mischen
und mit dem Schnittlauch bestreuen. Zusam-
men mit der Gefliigelsiilze servieren.



Bunter Brotsalat
mit Parmesan-Dressing

. Die Brote in kleine Wiirfel schneiden. Die Butter in einer be-
schichteten Pfanne schmelzen lassen und die Brotwiirfel darin
rundherum knusprig braten, dann beiseite stellen.

. Eisbergsalat und Rucola putzen, waschen, abtropfen lassen und
in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Die Radieschen putzen,
waschen und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschote halbie-
ren, putzen, waschen und in Wiirfel schneiden. Die Tomaten
waschen, von den Stielansdtzen befreien und in schmale
Spalten schneiden.

. Die vorbereiteten Salatzutaten zusammen mit den Oliven in
einer Schiissel mischen.

. Fiir das Dressing die Petersilie waschen, trockenschiitteln und
fein hacken. Mit Essig, Ol, 4 Essléffeln Wasser, Pfeffer, Salz und
Parmesan verriihren. Das Dressing mit dem Salat mischen und
mit den gerdsteten Brotwiirfeln bestreuen.

KNACKIGE SALATE

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen
Geht schnell
2 Scheiben Vollkornbrote
2 EL Butter
1 kleiner Eisbergsalat
1 kleines Bund Rucola
1 Bund Radieschen
1 gelbe Paprikaschote
2 Tomaten
12 Oliven
3 Zweige Petersilie
2 EL Obstessig
1 EL Olivenol
frischer Pfeffer aus
der Miihle
Meersalz
2 EL frisch geriebener
Parmesankése
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Schnelle Hauptgerichte — fertig in 30 Minuten

Wenn Sie die nachfolgenden Rezepte ausprobieren, werden Sie iiberrascht sein,
was fiir raffinierte und koéstliche Gerichte man in einer halben Stunde zaubern kann -

ganz ohne Stress!

nsere Erndhrung ist die

Grundlage und zugleich die
tragende Sdule unserer Gesund-
heit. In unserer schnelllebigen
Zeit ist es wichtiger denn je,
vitamin- und mineralstoffreich
zu essen. Darum sollte die tdg-
liche Lebensmittelauswahl im-
mer aus vollwertigen Nahrungs-
mitteln bestehen: aus frischen
Salaten, Rohkost, Gemiise, Obst,
Kartoffeln, Vollkornerzeugnis-
sen, Samen, Niissen, Kernen,
Keimlingen, kalt gepressten

Olen, Milchprodukten, mage-
rem Fleisch oder Fisch.

Die folgenden Rezepte beriick-
sichtigen diese Empfehlungen
und bringen Abwechslung in
Thren Trennkost-Speiseplan,
ohne dass Sie stundenlang in
der Kiiche stehen miissen.
Machen Sie sich mit den ein-
fachen Regeln der Trennkost
vertraut und erleben Sie, wie
kostlich Trennkostgerichte
schmecken.

Verschiedene Speisen eignen
sich auch zum Mitnehmen an
den Arbeitsplatz. Zum Beispiel
die ,Feine Kartoffelsuppe mit
Erbsen und Mdhren“. Morgens
kurz erhitzt und in eine Ther-
mobox gefiillt, bleibt der Ein-
topf bis zur Mittagspause heilf3.
Auch Salate, die eine gewisse
Zeit ziehen miissen, wie der
Kdse-Reis-Salat oder der ddni-
sche Eiersalat, lassen sich gut in
verschlieSbaren Behdltern
transportieren.



<« Pikantes Puten-Saltimbocca, S. 76

Bringen Sie mit dieser einzigar-
tigen Lebensmittelkombination
Ihren Stoffwechsel in Schwung

und entgiften Sie mit Trennkost

Wer war Dr. Hay?

SCHNELLE HAUPTGERICHTE — FERTIG IN 30 MINUTEN

Ihren Korper. Diese Entgiftung
spiiren Sie sehr schnell - sie
zeigt sich in mehr Gesundheit,
Dynamik und Stdrke.

Dr. med. William Howard Hay
(1866-1940) war der Erfinder
der Trennkost. Er studierte
Medizin, praktizierte dann als
Allgemeinmediziner und Chi-
rurg, erfiillt von dem Gedanken,
anderen Menschen zu helfen.
Doch dann erkrankte er selbst.
Im Alter von 41 Jahren litt er an
einem schweren Nierenleiden,
verbunden mit Bluthochdruck
und anschlieRender Herzerwei-
terung. Stark iibergewichtig und
mit schmerzhaften Odemen in
den Beinen, suchte er die re-
nommiertesten Spezialisten auf.
Doch keiner von ihnen machte
ihm Hoffnung auf Genesung.

Aber Howard Hay gab nicht auf.
Er suchte und fand die rettende
L6sung in einem Bericht iiber ein
Bergvolk im Himalaja, bei dem
Zivilisationskrankheiten vollig
unbekannt waren. Die Menschen
dort erndhrten sich ausschlief3-
lich von naturbelassenen Lebens-

mitteln und nahmen niemals
eiweil- und kohlenhydratreiche
Kost gleichzeitig zu sich.

Howard Hay forschte weiter und
untersuchte auch die chemische
Zusammensetzung des mensch-
lichen Korpers. Er stellte fest,
dass dieser zu 80 Prozent aus
basischen und zu 20 Prozent aus
sauren Elementen besteht. Dem-
entsprechend stellte er seine
tdgliche Erndhrung um, af$ vor-
wiegend basenbildende und
weniger sdurebildende Lebens-
mittel und trennte die eiweil3-
reichen von den kohlenhydrat-
reichen Lebensmitteln. Dies
wirkte sich bereits innerhalb
kurzer Zeit positiv auf seine Ver-
dauungsorgane und seine Ge-
sundheit aus. So konnte er sich
selbst dank der Erndhrung mit
Trennkost von seiner schweren
Erkrankung heilen. Howard Hay
starb im Alter von 74 Jahren an
den Folgen eines Autounfalls.

Mein Leben mit Trennkost
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Spaghetti
mit gebratenem Basilikum
Gutes Essen mit viel Power

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 groBe Zwiebel - 1-2 Knoblauchzehen - 1 groBes
Bund Basilikum - 200 g Kirschtomaten - 1 EL Oliven-
0l - 2 EL Creme fraiche - 3 EL Parmesankase -
frischer Pfeffer aus der Miihle - Meersalz -

160 g Spaghetti ohne Ei

. Zwiebel und Knoblauch abziehen und in kleine

Wiirfel schneiden. Basilikum waschen und grob
hacken. Die Tomaten waschen.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-

wiirfel darin glasig diinsten. Knoblauch und die
Hilfte des Basilikums dazugeben und unter
Riihren eine halbe Minute scharf braten lassen.
Créme fraiche und die Hélfte des Parmesankdses
unterriihren. Alles mit Pfeffer und Salz wiirzen.

. Die Spaghetti in reichlich leicht gesalzenem

kochenden Wasser bissfest garen, dann abgie-
Ben und gut abtropfen lassen. Die Nudeln mit
dem gebratenen Basilikum in der Pfanne mi-
schen. Den restlichen Kdse und das frische
Basilikum dariiber streuen. Mit den Tomaten
garnieren.

Sahnenudeln

mit buntem Gemiise
Einfach raffiniert

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

160 g Nudeln - Meersalz - 1 kleine Zucchini -

1 grofBe rote Paprikaschote - 1-2 Knoblauchzehen -

1 EL Olivendl - 6 EL Mais - 4 EL Sahne - 1 TL Oregano -
Pfeffer - 2 EL geriebener Parmesankase

1. Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem ko-

chenden Wasser bissfest garen, dann abgieRen
und abtropfen lassen.

2. Die Zucchini waschen, putzen und in kleine

Wiirfel schneiden. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, putzen und klein wiirfeln. Den
Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden.

3. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen

und den Knoblauch darin andiinsten. Zucchini-,
Paprikawiirfel und Mais dazugeben und unter
Riihren 5 Minuten schmoren lassen.

/. Die Nudeln unterriihren, Sahne dazugeben, mit

Oregano, Pfeffer und Salz wiirzen. Mit dem
Parmesankdse bestreuen und servieren.



nooery

Tagliatelle mit
scharf-pikantem

Pesto
Unwiderstehlich lecker

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

3-4 Knoblauchzehen - 2 EL 01
(z.B. Olivendl) - 1 kleines Bund
Petersilie - 1 EL Sesamsamen -
2 EL Pinienkerne - Krdutersalz -
1 TL Sambal Oelek - 160 g
Tagliatelle ohne Ei - Meersalz

1. Den Knoblauch abziehen und
grob hacken. Das Ol erhitzen,
den Knoblauch darin gold-
braun braten, dann abkiihlen
lassen.

uanuIW OE

2. Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und sehr fein
hacken. Petersilie, Knoblauch
mit Bratoél, Sesam, Pinienker-
nen und Krautersalz in einem
Morser zu einer samigen
Paste zerreiben. Mit Sambal
Oelek scharf wiirzen.

3. Die Tagliatelle in reichlich
leicht gesalzenem kochenden
Wasser bissfest garen, dann
abgief3en und abtropfen
lassen. Die Nudeln mit dem
Pesto vermischen und
servieren.
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Reisnudeln

in Mohren-Kokos-Sauce
Das kulinarische Hauptgericht

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 EL Kokosraspeln - 1 Zwiebel - 1 haselnussgrofies
Stiick Ingwer - 3 M&hren - 1 EL Butter - 200 ml unge-
stiBte Kokosmilch - 1-2 TL gelbe Currypaste -

1 Msp. Cayennepfeffer - Meersalz - 1 TL Ahornsirup -
120 g feine Reisnudeln

. Die Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett kurz
rosten, dann beiseite stellen. Zwiebel und Ing-
wer abziehen und fein wiirfeln. Die M6hren
waschen, putzen und in feine Wiirfel schneiden.

O,

2. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebeln,

Ingwer und Méhren darin unter Riihren 3 bis
4 Minuten braten. Die Kokosmilch dazugiefSen,
mit Currypaste, Cayennepfeffer, Salz und
Ahornsirup fein wiirzen. Alles kurz aufkochen
lassen und 3 bis 4 Minuten kdcheln lassen.

. Die Reisnudeln nach Packungsangabe in leicht

kochendem Wasser garen, abgieRen und heif3
abspiilen. Die Nudeln auf 2 Teller geben und die
Sauce darauf anrichten. Mit den Kokosraspeln
bestreuen und servieren.




Gebackene Nudeln

mit Zwiebeln und Kése
Fur den Barenhunger

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig

160 g Spaghetti ohne Ei - Meersalz - 1 dicke Zwiebel -
1 EL feines Weizenvollkornmehl - 2 EL Ol - frischer
Pfeffer aus der Miihle - 80 g Emmentaler, in diinne
Scheiben geschnitten - 2 Fleischtomaten

. Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem
kochendem Wasser bissfest garen, dann
abgieBen und abtropfen lassen.

. Die Zwiebel abziehen und in diinne Ringe
schneiden. Die Zwiebelringe im Mehl wdlzen.
Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Zwiebelringe darin knusprig braten. Die
Zwiebelringe aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

. Im restlichen Bratfett die Nudeln unter gelegent-
lichem Wenden bei starker Hitze braten. Mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Die Zwiebelringe unter
die Nudeln riihren, den Kdse gleichmaRig darauf
verteilen und die Pfanne mit einem Deckel
schlief3en. Bei geringer Hitze den Kdse schmel-
zen lassen. Die Tomaten in Spalten schneiden
und zusammen mit den Nudeln servieren.

Nooey [

Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce
aus dem Wok

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

160 g Tagliatelle - Meersalz - 2 Friihlingszwiebeln -
100 g Zuckerschoten - 1 rote Paprikaschote -

1 rote Chilischote - 100 g Mungobohnensprossen -
1 EL Ol - 200 ml Kokosmilch (aus der Dose) -

1-2 TL Currypulver - 1-2 EL Sojasauce - Pfeffer

. Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem

kochenden Wasser bissfest garen, dann abgief3en
und abtropfen lassen.

. Die Frithlingszwiebeln putzen und waschen.

Das Griin in Rollchen, das Weif3e in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zuckerschoten und
Paprikaschote putzen, waschen und in diinne
Streifen schneiden. Die Chilischote putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden, die
Kerne dabei entfernen. Die Sprossen waschen
und verlesen.

. Das Ol im Wok erhitzen. Zwiebeln, Zucker-

schoten, Paprikastreifen, Chili und Keimlinge
dazugeben und unter Riihren 3 Minuten kraftig
braten.

. Die Kokosmilch zu dem Gemiise gief3en und

einmal aufkochen lassen. Mit Currypulver,
Sojasauce, Pfeffer und Salz wiirzen. Die Nudeln
untermischen und sofort servieren.
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REIS & GETREIDE

Bunter Kase-Reis-Salat
Das besondere Gericht mit Reis

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

120 g Naturreis (10 Minuten) - Meersalz - 1 Zwiebel -
1 rote Paprikaschote - 200 g Champignons -

1 EL Sonnenblumendl - Pfeffer - 1 kleines Bund
glatte Petersilie - 1 /2 EL Obstessig - 50 ml Gemiise-
brithe - 4 EL Mais (TK) - Krdutersalz - 100 g Appen-
zeller Kdse

. Den Reis in einen Topf geben, mit leicht

gesalzenem Wasser gut bedecken und nach
Packungsangaben garen lassen.

. Die Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel

schneiden. Die Paprikaschote halbieren, putzen,
waschen und in schmale Streifen schneiden. Die
Champignons putzen und grob wiirfeln.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln,

Paprika und Pilze darin bissfest garen. Mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Die Petersilie waschen,
trockenschiitteln und fein hacken.

. Fiir das Dressing den Obstessig mit der Briihe

mischen. Mais und Petersilie unterriihren. Die
Sauce mit dem Gemiise und dem Reis gut
vermischen. Den Salat mit Krdutersalz abschme-
cken. Den Kése in kleine Wiirfel schneiden und
auf dem Salat verteilen.

Gemiisereis mit Worcestersauce
Mit Pilzen — frisch auf den Tisch

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

125 g Parboiled Vollkornreis - Meersalz - 1 Zwiebel -
150 g Champignons - 1 grof3e rote Paprikaschote -
1EL Ol - 150 g Erbsen (TK) - 1 TL Curry - frischer Pfef-
fer aus der Miihle - einige Spritzer Worcestersauce

. Den Reis waschen, in einen Topf geben, mit

leicht gesalzenem Wasser gut bedecken und
nach Packungsangaben garen lassen.

. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die

Champignons putzen und in Wiirfel schneiden.
Die Paprikaschote waschen, halbieren, putzen
und klein wiirfeln.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel-

wiirfel darin glasig diinsten. Pilze, Paprika und
Erbsen dazugeben und bei mittlerer Hitze unter
Riihren 8 bis 10 Minuten braten.

. Den Reis aus dem Wasser heben, gut abtropfen

lassen und unter das Gemiise mischen. Mit
Curry, Pfeffer und Salz wiirzen. Mit der Worces-
tersauce fein abschmecken und servieren.



Gefiillte Haferflockenbratlinge
mit Aioli

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Zwiebel - 2 EL Ol - 220 ml Gemiisebriihe -

120 g Haferflocken - 1 Eigelb - Pfeffer - Meersalz -

1 TL Majoran - 60 g Schafskdse - 2 EL Vollkorn-
semmelbrosel

Fiir das Aioli:

1-2 Knoblauchzehen - 1 frisches Eigelb - 5 EL Olivendl

. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. 1 Tee-
l6ffel Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Zwiebeln darin glasig diinsten.

. Die Briihe angiel3en, die Haferflocken unterriih-
ren, aufkochen lassen und bei schwacher Hitze
so lange riihren, bis ein fester Brei entstanden
ist. Das Eigelb unterriihren und den Teig mit
Pfeffer, Salz und Majoran abschmecken.

. Aus dem Teig 4 Bratlinge formen, mit dem
Schafskdse fiillen und in den Semmelbrdseln
wenden. Das restliche Ol in einer Pfanne erhit-
zen und die Bratlinge darin von beiden Seiten
jeweils 5 Minuten braten.

. Fiir das Aioli den Knoblauch abziehen und im
Morser fein zerdriicken. Das Eigelb zusammen
mit dem Knoblauch in einer Schiissel mit dem
Schneebesen gut verschlagen. Das Olivenol
tropfchenweise unterschlagen, bis die Mischung
dick und cremig wird. Die Bratlinge zusammen
mit dem Dip servieren.

REIS & GETREIDE

Schinken-Bulgur-Salat

mit Schafskadse
Der Salat fiir alle Anldsse

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

100 g Bulgur - Meersalz - 200 g gewiirfelte Mdhren
(TK) - 200 g Erbsen (TK) - 75 g roher Putenlachs-
schinken - 1 kleines Bund glatte Petersilie -

1 EL Obstessig -1 EL Ol - 2 EL Gemiisewasser -

2 EL saure Sahne - 80 g Schafskase (z. B. Feta)

. Den Bulgur in 275 Milliliter kochendes Salzwas-

ser geben und bei schwacher Hitze 15 Minuten
quellen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist.
Den Bulgur beiseite stellen, mit einer Gabel auf-
lockern und leicht auskiihlen lassen.

. In der Zwischenzeit Mohren und Erbsen in

wenig leicht gesalzenem Wasser bissfest diins-
ten, dann aus dem Wasser heben und gut
abtropfen lassen. Etwas Gemiisewasser beiseite
stellen.

. Den Schinken in kleine Streifen schneiden. Die

Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein
hacken.

/;. Aus dem Essig, 0l, Gemiisewasser, Sahne, Salz

und Petersilie ein Dressing rithren. Gemiise,
Schinken und Sauce mit dem Bulgur mischen.
Den Schafskase zerbréseln und auf dem Salat
verteilen.
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KARTOFFELN

Feine Kartoffelsuppe
mit Erbsen und M6hren

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

300 g mehlig kochende Kartoffeln - 1 kleines Bund
Petersilie - 1 EL Butter - 400 ml Gem{iisebriihe -

2 Méhren - Meersalz - 100 g Erbsen (TK) - 3 EL Sahne

. Die Kartoffeln waschen, schidlen und in kleine

Wiirfel schneiden. Die Petersilie waschen, tro-
ckenschiitteln und fein hacken. Die Kartoffeln in
der Butter unter Riihren anbraten, die Gemiise-
briihe dazugieRen und die Suppe zugedeckt
etwa 20 Minuten leise kochen lassen.

. In der Zwischenzeit die M6hren waschen,

putzen und in kleine Wiirfel schneiden. In wenig
Salzwasser in 6 bis 8 Minuten leise kochen
lassen, dann die Erbsen dazugeben und weitere
6 bis 8 Minuten garen.

. Die Kartoffelsuppe mit dem Schneidstab piirie-

ren und mit der Sahne verfeinern. Méhren und
Erbsen zusammen mit dem Kochwasser in die
Suppe geben und diese mit der Petersilie
bestreut servieren.

Lauchcremesuppe mit Croiitons
Vitamine zum Loffeln

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig

300 g Kartoffeln - 1 groe Stange Lauch -

2 V2 EL Butter - 1 EL Gemisebriihe - 1 Vollkorn-
brotchen - 2 EL Sahne - Pfeffer - Meersalz

. Die Kartoffeln waschen, schidlen und in kleine

Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen, ldngs vier-
teln, griindlich waschen und in kleine Streifen
schneiden.

. Einen Essloffel Butter in einem Topf schmelzen

lassen und die Kartoffeln und den Lauch darin
unter Riihren einige Minuten diinsten. Kartof-
feln und Lauch mit Wasser gut bedecken und
mit der Gemiisebriihe wiirzen. Die Suppe
zugedeckt etwa 20 Minuten leise kochen lassen.

. Fiir die Crofitons das Brotchen in kleine Wiirfel

schneiden. Die restliche Butter in einer be-
schichteten Pfanne schmelzen lassen und die
Brotchenwdiirfel darin rundum knusprig braten.

. Die Suppe mit dem Schneidstab piirieren und

die Sahne unterriihren. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Die Suppe anrichten und mit den
Crofitons bestreut servieren.



karrorrery

Folienkartoffel mit feiner Krautersauce

Eine Kartoffelspezialitat, die jeder mag

» Kohlenhydrate

. Die Kartoffeln waschen und mit Schale in 15 Minuten halb gar Fiir 2 Personen
kochen, dann abgief3en und in Alufolie wickeln. Den Backofen Gelingt leicht
auf 200 °C vorheizen. Die Folienkartoffel im Backofen in etwa 2 grofBe Kartoffeln a 200 g
15 Minuten fertig garen. 1 Bund gemischte Krauter

(z.B. Dill, Petersilie,

. In der Zwischenzeit die Krdauter waschen und sehr fein hacken. Kerbel, Sauerampfer)
Die Créeme fraiche mit Joghurt und Senf verriithren. Mit Krauter- 2 EL Créme fraiche
salz wiirzen und die gehackten Krauter untermischen. 250 g griechischer Joghurt

1TL Senf
. Die noch heifSe Folienkartoffel der Linge nach einschneiden Krautersalz

(nicht durchschneiden), leicht auseinanderdriicken und mit
etwas Krautersauce fiillen. Zusammen mit der restlichen Sauce
servieren.

uanuIp OE
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Kartoffel-Pilz-Pfanne

mit Schafskdse
Unkompliziert und kdstlich

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

400 g Pellkartoffeln - 1 Zwiebel - 150 g kleine
Champignons - 1 EL Ol (z. B. Sonnenblumendl) -
Pfeffer - Krautersalz - 1 TL getrockneter Thymian -
1 kleines Bund Rucola - 120 g Schafskéase

. Die Kartoffeln schdlen und grob wiirfeln. Die
Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Die Champi-
gnons putzen, abreiben und grob wiirfeln.

. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Zwiebelwiirfel und Champignons dazugeben
und unter Riihren 5 Minuten braten.

. Die Kartoffeln zufiigen, mit Pfeffer, Krautersalz
und Thymian wiirzen und unter gelegentlichem
Wenden garen. Vom Rucola die harten Stiele
entfernen, die Bldttchen in feine Streifen
schneiden und unter die Kartoffeln geben. Den
Kase gleichmdRig dariiber zerbrdseln und die
Kartoffelpfanne sofort servieren.

<« Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskdse

IKARTOFFELN

Dillkartoffeln mit Raucherfisch
Tolles aus der Knolle

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Zwiebel - 400 g Kartoffeln - 1 EL Butter -

100 ml Gemisebriihe - 1 Salatgurke - 1 kleines
Bund Dill - 2 EL Sojacreme - Pfeffer - Krdutersalz -
300 g gerducherter Fisch (z. B. Schillerlocke oder
Goldbarsch)

. Die Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel

schneiden. Die Kartoffeln waschen, schdlen und
in kleine Stiicke schneiden.

. Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und

die Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Kar-
toffelstiicke dazugeben und kurz anbraten. Die
Briihe dazugief3en, zum Kochen bringen und
10 Minuten kdcheln lassen.

. Die Gurke schélen, halbieren, entkernen und in

Wiirfel schneiden. Die Gurkenwiirfel zu den
Kartoffeln geben und weitere 10 Minuten leicht
kochen lassen. Den Dill waschen, trockenschiit-
teln und fein hacken. Die Sojacreme unter die
Kartoffeln riihren, alles mit Pfeffer und Salz
abschmecken und den gehackten Dill unter-
heben.

. Den gerducherten Fisch auf einer Platte an-

richten und zusammen mit den Dillkartoffeln
servieren.
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KARTOFFELN

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen
Preisgiinstig
300 g Kartoffeln
1 Stange Lauch
2 Mohren
150 g Knollensellerie
150 g griine Bohnen
1 EL Butter
2 Knoblauchzehen,
ungeschalt
1 kleine Chilischote
1-2 TL Paprikapulver
1-2 TL Gemisebriihe
1 TL Kiimmel
1 kleines Bund Petersilie
80 g Rindersalami am Stiick
2 EL saure Sahne

74

Ungarische Bouillonkartoffeln

mit Salami
Bringt Abwechslung auf den Tisch

. Die Kartoffeln waschen, schidlen und in kleine Wiirfel schnei-

den. Den Lauch putzen, lings vierteln, griindlich waschen und
in kleine Streifen schneiden. Mohren und Sellerie waschen,
putzen und in feine Wiirfel schneiden. Die Bohnen waschen,
putzen und in etwa 3 Zentimeter lange Stiicke schneiden.

. Die Butter in einem Topf schmelzen lassen. Kartoffeln, Gemiise,

Knoblauch und Chilischote dazugeben und alles unter Riihren
kurz anbraten. Mit dem Paprikapulver bestreuen und alles mit
Wasser gut bedecken. Mit der Gemiisebriihe und Kiimmel
wiirzen und zugedeckt 15 bis 20 Minuten leise kochen lassen.

. Die Chilischote entfernen. Die Petersilie fein hacken. Die Salami

in kleine Wiirfel schneiden.

. Die Bouillonkartoffeln in tiefe Teller fiillen und die Salamiwiirfel

unterriihren. Jeweils einen Klecks saure Sahne in die Suppe
geben. Die Kartoffeln mit der Petersilie bestreut servieren.

PP

Dieser kostliche Eintopf eignet sich hervorragend zum Mitneh-
men an den Arbeitsplatz. Bereiten Sie darum gleich die doppel-
te Menge zu. Am Morgen die zweite Hilfte kurz erhitzen und in
ein Thermosgefaf fiillen. Bis zum Mittag bleibt so das Essen
gut heil3.



Rescr

Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf
Erfreut das Auge und den Magen

. Brokkoli waschen, putzen und in kleine Réschen teilen. Die » Eiweifd
Stiele schdlen und in kleine Stiicke schneiden. Beides in kochen-
dem Salzwasser 3 bis 4 Minuten bissfest garen, herausnehmen
und abtropfen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Fiir 2 Personen
Gut vorzubereiten
500 g Brokkoli

. . . . . .. . . Meersalz
. Die Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Die .
. . .. .. 1 Zwiebel
Stielansdtze der Tomaten entfernen, Tomaten tiberbriihen, Tomaten
hduten und grob wiirfeln. Den Liebstdckel waschen und sehr 3 L. .
. 1 Zweig Liebstdckel
fein hacken. LEL O

350 g Hackfleisch
2 EL Tomatenmark
1 TL Sambal Oelek
1 TL Paprikapulver
150 ml Gemusebriihe
Krdutersalz
1 EL saure Sahne
125 g Gouda in Scheiben

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin
anbraten, Hackfleisch dazugeben und unter Riihren kriimelig
anbraten. Tomaten, Tomatenmark und Liebstdckel dazugeben,
mit Sambal Oelek und Paprikapulver scharf wiirzen.

usnuIw OE

. Dann die Gemiisebriihe angiel3en, mit Krautersalz wiirzen und
die Sahne unterriithren. Den Brokkoli in eine Auflaufform geben
und die Hackfleischsauce gleichmdfig dariiber verteilen.

. Mit dem Kése belegen. Im Backofen etwa 12 bis 15 Minuten
iiberbacken, bis der Kdse geschmolzen ist.
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» Eiweif3

Fiir 2 Personen
Gut vorzubereiten
1 Kopf Friséesalat
1 Radicchio
30 g Feldsalat
10 Kirschtomaten
1 kleines Bund Petersilie
2 EL Sonnenblumenol
1 EL Balsamico-Essig
Meersalz
Pfeffer
4 Putenschnitzela 75 g
1-2 TL gelbe Currypaste
4 Scheiben Rinder-
schinken

Pikantes Puten-Saltimbocca
mit feinem Blattsalat

. Die Salate griindlich putzen, waschen, abtropfen lassen und in

mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Die Tomaten waschen und
halbieren. Petersilie waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

. Den Salat und die Tomaten dekorativ auf einer Platte anrichten,

mit 1 Essloffel O1 und dem Essig betriufeln, leicht salzen,
pfeffern und mit der Halfte der Petersilie bestreuen.

. Das Fleisch waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen und

zwischen Klarsichtfolie flach klopfen. Diinn mit der Halfte der
Currypaste bestreichen und die restliche Petersilie gleichmdf3ig
darauf verteilen. Mit dem Schinken belegen und mit Zahn-
stochern feststecken.

. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin

von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Das Saltimbocca zusam-
men mit dem Salat servieren.



wo Minuten
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Sauerkraut mit Briithwiirstchen
auf Selleriepiiree

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

1 kleine Knolle Sellerie - 5 EL Sahne - 1 EL Butter -
Meersalz - frischer Pfeffer aus der Miihle -

1 Msp. Muskat - 1 EL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Orange - 1 Zwiebel - 40 g Rinder-
salami - 600 g Sauerkraut - 1 EL Ol - 3 Wacholder-
beeren - 4 Gefliigelbriihwiirstchen

. Den Sellerie schdlen und in Wiirfel schneiden.

Das Gemiise in einen Topf geben, Sahne hinzu-
fiigen, dann mit Wasser knapp bedecken und in
etwa 20 Minuten weich kochen.

. Sellerie im Sahnewasser mit dem Schneidstab

piirieren, dabei etwas Wasser hinzufiigen. Die
Butter braunen und unterriihren. Mit Salz,

Pfeffer, Muskat und Orangenschale abschmecken.

. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die

Salami in Wiirfel schneiden. Das Sauerkraut
klein schneiden. Zwiebel- und Salamiwdiirfel in

einem Topf mit Ol bei schwacher Hitze anbraten.

Sauerkraut und Wacholderbeeren zufiigen und
unter Riihren leicht anbraten.

. 50 Milliliter Wasser zufiigen und das Sauerkraut

zugedeckt 5 bis 7 Minuten leise kochen lassen.
Die Brithwiirstchen zwischen das Kraut legen
und zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen. Das
Piiree zusammen mit dem Sauerkraut und
Wiirstchen anrichten und sofort servieren.

Gefiillte Riesenchampignons
Unwiderstehlich lecker

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

8 grofle Champignons - 1 Zwiebel - 150 g gerducher-
te Putenbrust - 600 g Sauerkraut - 1 EL Butter -
Cayennepfeffer - Meersalz - 4 EL Sahne -

100 g geriebener Kése (z. B. Greyerzer oder Gouda)

. Die Champignons putzen und abreiben. Die Stie-

le herausdrehen und fein hacken. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. Das Fleisch in kleine
Wiirfel schneiden. Das Sauerkraut etwas zerklei-
nern. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

. Die Butter in einer Pfanne schmelzen, die

gehackten Champignonstiele, Zwiebel- und
Fleischwiirfel darin 3 Minuten unter Riithren
kraftig anbraten. Die Halfte vom Sauerkraut
dazugeben, vermischen und weitere 3 Minuten
diinsten. Mit Cayennepfeffer und Salz wiirzen
und die Sahne unterriihren.

. Einen Teil der Mischung in die Pilzkopfe fiillen,

den Rest mit dem {ibrigen Sauerkraut mischen
und in eine Auflaufform geben. Die gefiillten
Pilze auf das Kraut setzen und den Kéase dariiber
streuen. Im Backofen in 12 bis 15 Minuten {iber-
backen, bis der Kdse leicht gebrdunt ist.



Fascr

Gefliigelbratwurst mit Bauernsalat

Gesundheitsalarm auf dem Teller

» Eiweifd

. Den Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Roschen Fiir 2 Personen
schneiden. In wenig leicht gesalzenem Wasser bissfest garen. Gelingt leicht
AnschlieRend mit dem Schaumléffel herausnehmen und 300 g Blumenkohl
abkiihlen lassen. Meersalz

1 Salatherz

. Das Salatherz und Rucola putzen, waschen und in mund- 1 kleines Bund Rucola
gerechte Stiicke zupfen. Die Zwiebel abziehen und in diinne 1 Zwiebel
Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und in kleine Stiicke 3 Tomaten
schneiden. Die Gurke schdlen und in feine Scheiben hobeln. Die 1 Stiick Salatgurke (10 cm)

Radieschen putzen, waschen und fein stifteln. Alles dekorativ 1 kleines Bund Radieschen w
auf einer Platte anrichten. 1 kleines Bund Salat- o
krauter (Schnittlauch,

. Fiir das Dressing die Krauter waschen und fein hacken. Petersilie, Borretsch, E
Schmand mit Essig, Senf, Krdutersalz und 5 Essloffeln Wasser Sauerampfer) g
verriihren. Die Krduter in die Sauce rithren und das Dressing 6 EL Schmand ®
iiber den Salat gieRen. Das Ol in der Pfanne erhitzen und die 1 EL weifSer Balsamico-Essig =
Bratwiirste darin von allen Seiten braun braten. Zusammen mit 1 TL Senf
dem Salat servieren. Krdutersalz

1 EL Sonnenblumenol
4 Geflugelbratwiirste
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Hahnchencurry
mit Ananas-Lauch-Gemiise

Gefliigel einmal anders

. Das Fleisch kurz waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen und
wiirfeln. Die Frithlingszwiebeln putzen und waschen. Das Griin
in Rollchen schneiden, das WeifSe in kleine Wiirfel schneiden.
Die Champignons putzen, abreiben und in Scheiben schneiden.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von allen
Seiten kraftig anbraten. Zwiebeln und Champignons hinzufiigen
und alles unter Rithren kurze Zeit schmoren lassen. 150 Milli-
liter Wasser dazugiefRen, mit Salz, 1 Teel6ffel Currypulver und
Cayennepfeffer wiirzen, die Sahne einriihren und offen

10 Minuten leise kochen lassen.

. Die Ananasscheiben schdlen, vom Strunk befreien und in kleine
Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen, waschen und in schmale
Ringe schneiden.

. Die Butter in einem Topf schmelzen. Ananas und Lauch darin
bei schwacher Hitze 5 Minuten diinsten. Mit Salz und rest-
lichem Currypulver wiirzen und bei mdRiger Hitze zugedeckt
etwa 5 bis 7 Minuten leise kochen lassen. Das Gemiise mit der
Creéme fraiche verfeinern und zusammen mit dem Hiahnchen-
curry servieren.

Fascr

» Eiweif3

Fiir 2 Personen
Gut vorzubereiten
300 g Hahnchenbrust
2 Friihlingszwiebeln
150 g Champignons
1EL Ol
Meersalz
2TL Curry
1 Msp. Cayennepfeffer
3 EL Sahne
2 frische Ananasscheiben
2 Stangen Lauch
1 EL Butter
1 EL Créme fraiche
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Wiirzige Hahnchenstreifen
mit zartem Mandel-Gemiise

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

300 g Brokkoli - 300 g Blumenkohl - Meersalz -
350 g Hahnchenbrust - frischer Pfeffer aus der
Miihle - 60 g Rinderschinken, diinn geschnitten -
1 EL Sonnenblumendl - 3 EL Mandelblattchen -

2 EL Butter

. Brokkoli und Blumenkohl waschen, putzen und

in kleine Réschen teilen. Das Gemiise in kochen-
dem Salzwasser bissfest garen.

. Die Hihnchenbrust in daumendicke Streifen

schneiden, mit Pfeffer und Salz wiirzen und mit
dem Schinken umwickeln. Den Schinken mit
Zahnstochern feststecken. Das Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und das um-
wickelte Fleisch darin unter Wenden von jeder
Seite etwa 3 bis 4 Minuten braten. Dann aus der
Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln, warm
stellen und 5 Minuten ruhen lassen.

. Die Mandelblattchen in einer beschichteten

Pfanne goldbraun rosten. Die Butter zufiigen
und aufschiaumen lassen. Das Gemiise aus dem
Wasser heben, gut abtropfen lassen und mit der
Mandelbutter begief3en. Die Fleischstreifen aus
der Folie nehmen und zusammen mit dem
Gemiise servieren.

Pestordllchen mit Grillpaprika
Fiir Power und Party

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 EL Pinienkerne - 1 kleines Bund Basilikum -

1-2 Knoblauchzehen - 3 EL Olivendl - 1 EL Parmesan -
Meersalz - 1 TL Sambal Oelek - 2 Putenschnitzel

a 180 g - 3 rote Paprikaschoten - 1 EL getrockneter
Thymian

. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz

rosten. Basilikum waschen und trockenschiitteln.
Den Knoblauch abziehen und grob hacken.
Pinienkerne, Basilikumbldttchen, Knoblauch,

1 Essloffel Olivenol, Parmesan, Salz und Sambal
Oelek mit dem Schneidstab fein piirieren.

. Die Putenschnitzel waschen, trockentupfen und

zwischen Klarsichtfolie flach klopfen. Das Pesto
gleichmaRig auf dem Fleisch verteilen, zusam-
menrollen und mit Zahnstochern feststecken.
Einen Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Rollchen darin von allen Seiten braten.

. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen

und in Streifen schneiden. Den Backofen auf

180 °C vorheizen. Paprikastreifen auf ein mit
Alufolie ausgelegtes Backblech legen, mit dem
restlichen Ol betriufeln, salzen und mit Thymian
bestreuen. Im Backofen etwa 15 Minuten grillen.

. Die Paprikastreifen auf einer Platte anrichten. Die

Pestorollchen in breite Scheiben schneiden und
zusammen mit dem Gemiise servieren.



Lammkotelett mit Grilltomaten
Fit mit Tomaten und guten Gewiirzen

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 Knoblauchzehen - 4 Zweige Petersilie -

1 Zweig Rosmarin - 2 EL Olivendl - Meersalz -

1 TL getrockneter Thymian - 6 Tomaten -

6 Lammkoteletts - frischer Pfeffer aus der Miihle

1. Den Knoblauch abziehen und durch eine Presse
driicken. Petersilie waschen, trockenschiitteln
und fein hacken. Die Rosmarinnadeln fein ha-
cken. Alles zusammen mit der Hilfte des Ols,
dem Salz und Thymian mischen. Den Backofen
auf 180 °C vorheizen.

2. Die Tomaten waschen, quer halbieren und mit
der Schnittseite nach oben auf ein Backblech
legen. Die Wiirzmischung gleichmafig auf den
halbierten Tomaten verteilen und leicht andrii-
cken. Im Backofen 15 bis 18 Minuten braten, bis
die Tomatenhaut leicht braun wird.

3. Die Lammbkoteletts kalt abwaschen und mit
Kiichenpapier trocknen. Mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Das restliche Ol in einer Pfanne er-
hitzen und die Koteletts von jeder Seite 3 bis
4 Minuten braten. Zusammen mit den Grill-
tomaten servieren.

Fascr

Uberbackenes

Tomaten-Kase-Schnitzel
Aus Pfanne und Ofen

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 dicke Fleischtomaten - 150 g Mozzarella -

1 Zweig Basilikum - 1 kleine Zwiebel -

2 Kalbsschnitzel a 180 g - Pfeffer - Krautersalz -
1 EL Olivendl - 1 TL getrockneter Thymian

. Die Tomaten waschen, von den Stielansdtzen

befreien. Zwei dicke Scheiben davon abschnei-
den, die restlichen Tomaten in Spalten schnei-
den. Den Mozzarella abtropfen lassen und grob
wiirfeln. Die Basilikumblatter von den Stielen
zupfen, abspiilen und in feine Streifen schneiden.
Die Zwiebel abziehen und fein hacken.

. Die Kalbsschnitzel kalt abwaschen, trockentup-

fen, flach klopfen und mit Pfeffer und Krauter-
salz wiirzen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Schnitzel darin bei mittlerer Hitze von jeder
Seite 2 bis 3 Minuten goldbraun braten.

. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen, auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit
Thymian bestreuen. Mit den Tomatenscheiben
und Mozzarellawiirfeln belegen, im Backofen bei
180 °C 10 bis 12 Minuten {iberbacken.

. Das Fleisch zusammen mit den Tomatenspalten

auf einem Teller anrichten und mit Pfeffer und
Krdutersalz wiirzen. Mit den Zwiebelwtiirfeln
und dem Basilikum bestreut servieren.
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» Eiweif3

Fiir 2 Personen
Gelingt leicht
250 g Spargel
Meersalz
60 g Schinken (z.B. roher
Rinder- oder Lamm-
schinken)
2 EL Sonnenblumendl
4 grof3e Eier
2 EL Mineralwasser
3 EL geriebener Kase
(z.B. Greyerzer, Gouda
oder Emmentaler)
Pfeffer
1 Kopfsalat
1 kleines Bund
Schnittlauch
1 EL Essig

Kadse-Spargel-Tortilla mit Blattsalat

Schnelles fiir den kleinen Hunger

. Den Spargel schédlen und in 6 bis 8 Zentimeter lange Stiicke

schneiden. In kochendem Salzwasser 10 bis 12 Minuten bissfest
garen, aus dem Wasser nehmen und gut abtropfen lassen.

. Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden. Die Hilfte des Ols

in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Schinken darin
1 Minute anbraten. Spargel dazugeben und unter Rithren
1 Minute mitbraten.

. Die Eier mit dem Mineralwasser verquirlen, den Kdse unter-

rithren und alles mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die Eier iiber das
Gemiise giel3en und zugedeckt bei schwacher Hitze 3 bis

4 Minuten stocken lassen. Zwischendurch die Pfanne hin und
her riitteln, damit nichts anbackt. Mithilfe eines grof3en, flachen
Topfdeckels wenden und zugedeckt weitere 2 bis 3 Minuten
garen.

. Den Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mund-

gerechte Stiicke zerpfliicken. Den Schnittlauch waschen,
trockenschiitteln und in feine Rollchen schneiden.

. Den Salat auf einer Platte anrichten, mit dem restlichen Ol und

mit dem Essig betrdufeln, leicht salzen und pfeffern. Den Salat
mit den Schnittlauchroéllchen bestreuen und zusammen mit der
heif3en Tortilla servieren.
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Danischer Eiersalat

Genuss auf Danisch

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

4 Eier - 50 g gerducherter Lachs - 1 Gewiirzgurke -

1 kleine rote Paprikaschote - 50 g geschilte, gegarte
Krabben - 1 kleiner Kopfsalat - 3 Zweige Petersilie -
150 g Joghurt - 2 EL saure Sahne - 1 TL Senf -

1 TL Essig - Krdutersalz - 1 TL Currypulver

. Die Eier hart kochen, mit kaltem Wasser ab-

schrecken, danach schdlen und grob hacken. Den
Lachs in kleine Wiirfel schneiden.

. Die Gurke fein hacken. Die Paprikaschote

waschen, halbieren, putzen und klein wiirfeln.
Eier, Lachs, Gurke, Paprikawdiirfel und Krabben in
einer Schiissel mischen.

. Die Salatbldtter putzen und waschen, auf einer

Platte facherférmig ausbreiten und den Eiersalat
darauf anrichten.

. Fiir das Dressing die Petersilie waschen, trocken-

tupfen und fein hacken. Joghurt mit Sahne, Senf,
Essig, Krdutersalz und Currypulver verriihren.
Das Dressing iiber den Salat gieRen und mit der
Petersilie bestreut servieren.

Omelett-Pilz-Salat
mit Rinderschinken

Herbstliche Schlemmereien

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

50 g Rinderschinken - 4 Eier - 250 g frische Pilze
(z.B. Pfifferlinge oder Champignons) - 1 EL Butter -
Pfeffer - Meersalz - 1 kleiner Kopfsalat - 1 EL Essig -
1EL Ol - 2 EL Schnittlauchrblichen

. Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden. Die

Eier verquirlen und leicht salzen. Die Pilze put-
zen, abreiben und in kleine Stiicke schneiden.

. Die Butter in einer beschichteten Pfanne nicht

zu stark erhitzen und die Pilze darin unter
Riihren etwa 8 Minuten braten. Mit Pfeffer und
Salz wiirzen, dann die Pilze aus der Pfanne
nehmen und auskiihlen lassen.

. Die Schinkenwiirfel im restlichen Bratfett kurz

anbraten. Die Eier zum Schinken in die Pfanne
gielBen und zugedeckt bei schwacher Hitze zu
einem festen Omelett braten. Danach auskiihlen
lassen und grob wiirfeln.

. Die Salatblatter putzen, waschen und auf einer

Platte ficherférmig ausbreiten. Mit Essig und Ol
betrdufeln und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die
gebratenen Pilze und die Omelettstiicke darauf
anrichten. Mit den Schnittlauchréllchen be-
streut servieren.



Schwertfisch mit Kopfsalat
in Buttermilchdressing

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Kopfsalat - 4 EL Mais (TK) - 1 kleines Bund glatte
Petersilie - 3 EL Zitronensaft - 120 ml Buttermilch -
einige Tropfen Stevia fliissig oder V2 TL fllissiger
Honig - Meersalz - 2 Scheiben Schwertfischa 180 g -
2 Knoblauchzehen - 1 EL Olivendl

1. Den Kopfsalat putzen, waschen, trocknen und
in mundgerechte Stiicke zerpfliicken. Den Salat
zusammen mit dem Mais in einer Schiissel
mischen.

2. Fiir das Dressing die Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und fein hacken. Den Zitronensaft mit
der Buttermilch, Stevia bzw. Honig, Salz und der
gehackten Petersilie kraftig verriithren. Den Salat
damit anmachen.

3. Die Fischscheiben kurz abbrausen, trocken-
tupfen und salzen. Den Knoblauch abziehen und
grob hacken. Das Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin kurz
anbraten. Den Fisch dazugeben und von jeder
Seite etwa 3 bis 4 Minuten braten. Zusammen
mit dem Salat servieren.

scr [T

Seelachs mit Sauce Tatar
und Gurkensalat

» Eiweifd

2.

3.

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

2 Gewdirzgurken - 1 EL Kapern - 200 g griechischer
Joghurt - 1 TL Senf - 3 TL Essig - 2 EL gehackte Peter-
silie - Pfeffer - Krdutersalz - 1 Salatgurke - Meersalz -
1 kleine Zwiebel - /2 kleines Bund Dill - 2 EL saure
Sahne - 2 Seelachsfilet 3 200 g - 1 EL Ol

Fiir die Sauce die Gewiirzgurken und Kapern
fein hacken. Alles mit dem Joghurt, Senf, 1 Tee-
16ffel Essig, Petersilie, Pfeffer und Krdutersalz
mischen.

Fiir den Salat die Gurke schdlen, in feine Schei-
ben hobeln und leicht salzen. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. Dill waschen,
trockenschiitteln und fein hacken. Den rest-
lichen Essig mit 8 Essloffeln Wasser, saurer
Sahne, Pfeffer und den Zwiebeln verriihren. Die
Gurkenscheiben ausdriicken und unterriihren.
Den Salat mit dem Dill bestreuen.

usnuIw OE

Den Fisch waschen, mit Kiichenpapier trocken-
tupfen und mild salzen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Fisch darin von beiden Seiten
je 4 Minuten braten. Zusammen mit der Sauce
Tatar und dem Gurkensalat servieren.
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Gediinstete Forellen

mit Zitronenmohren
Marktgemiise mit Zitrone

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 Forellen - 3 Schalotten - 2 EL Butter - 1 | Gemiise-
briihe - 600 g Mdhren - Meersalz - 1 unbehandelte
Zitrone - 6 Blattchen Zitronenmelisse - 1 TL Honig

. Die ausgenommenen Forellen waschen und mit

Kiichenpapier trockentupfen. Die Schalotten ab-
ziehen und fein hacken. Die Hilfte der Butter in
einem kleinen Brdter erhitzen und die Schalot-
ten darin bei schwacher Hitze andiinsten. Die
Gemiisebriihe angieen und erhitzen, jedoch
nicht kochen lassen. Die Fische dazugeben und
zugedeckt bei mittlerer Hitze in 15 bis 18 Minu-
ten gar ziehen lassen.

. Die Mohren waschen, putzen und in diinne

Scheiben schneiden. In wenig Salzwasser in
12 Minuten bissfest garen, aus dem Wasser
nehmen und gut abtropfen lassen.

. Die Zitrone waschen, abtrocknen und die Schale

abreiben. Eine Zitronenhdlfte auspressen. Die
restliche Butter und Honig in einem Topf
schmelzen lassen und die Méhren darin unter
Riihren zart anbraten. Zitronensaft, abgeriebene
Schale und Zitronenmelisse dazugeben und alles
kurz durchschwenken. Die Fische aus dem
Brdter nehmen und zusammen mit den Zitro-
nenmohren servieren.

Fischfilets in Folie

mit Buttergemiise
Munter mit Mineralstoffen

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

2 Fischfilets a 200 g (z. B. Kabeljau, Rotbarsch oder
Schellfisch) - 1 EL Ol - Pfeffer - Meersalz - 2 Scheiben
Zitrone - 2 Zweige Dill - 3 M6hren - 250 g Blumen-
kohl - 100 g Erbsen (TK) - 100 g Maiskdrner (TK) -

40 g Krduterbutter

. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Zwei aus-

reichend grof3e Stiicke Alufolie zuschneiden und
mit dem Ol einfetten.

. Den Fisch waschen, mit Kiichenpapier trocken-

tupfen und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Den
Fisch auf die Folie legen, mit je einer Zitronen-
scheibe und einem Zweig Dill belegen. Die Folie
gut verschlief3en und im Backofen 20 Minuten
garen.

. Die Mohren waschen, putzen und in Scheiben

schneiden. Den Blumenkohl putzen, waschen
und in kleine Réschen schneiden. Das Gemiise
in kochendem Salzwasser 8 Minuten garen,
dann die Erbsen und Maiskérner dazugeben und
weitere 5 bis 8 Minuten leise kochen lassen.

. Das Gemiise aus dem Wasser heben und gut

abtropfen lassen. Die Krduterbutter auf dem
Gemiise schmelzen lassen. Den Fisch aus dem
Ofen nehmen und vorsichtig die Folie entfernen.
Zusammen mit dem Buttergemdiise servieren.



Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet

Schnell, leicht und lecker

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Zwiebel - 600 g Schmorgurke oder Salatgurke -
1 Bund Dill - 2 EL Ol - Pfeffer - Meersalz -

400 g Lachsfilet - 1 unbehandelte Zitrone -

2 EL Frischkéase

. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Gurke

schdlen, halbieren und in kleine Wiirfel schnei-
den. Den Dill waschen, trockenschiitteln und
fein hacken.

. Die Hilfte des Ols in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebel darin glasig diinsten. Die Gurken-
wiirfel dazugeben, mit Pfeffer und Salz wiirzen
und unter gelegentlichem Umriihren 8 bis

10 Minuten schmoren lassen.

. Das Lachsfilet kurz waschen, mit Kiichenpapier
trockentupfen und zart salzen. Die Zitrone in
Scheiben schneiden. Das restliche Ol in einer
zweiten Pfanne erhitzen und mit den Zitronen-
scheiben auslegen. Den Fisch auf die Zitronen-
scheiben legen und in der geschlossenen Pfanne
8 bis 10 Minuten diinsten.

. Den Frischkdse unter die Schmorgurke riihren
und mit dem Dill bestreuen. Den Fisch aus der
Pfanne nehmen und zusammen mit der
Schmorgurke servieren.

scr [T

Garnelen mit Julienne-Gemiise
aus dem Wok

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

1 Stange Lauch - 1 kleine Knolle Sellerie - 4 M6hren -
Meersalz - 1 EL Ol - 350 g geschilte rohe Garnelen
(ersatzweise Krabben) - 2 EL Sojasauce -

1 TL Sambal Oelek - einige Zweige Koriander

. Den Lauch putzen und griindlich waschen. Den

Sellerie und die Mohren putzen, waschen und
schdlen. Lauch, Sellerie und Mohren zuerst in

3 Zentimeter lange Stiicke schneiden, danach in
schmale Streifen schneiden.

. Die Gemiisestreifen in kochendem, leicht

gesalzenen Wasser etwa 2 Minuten blanchieren,
in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen.

. Den Wok heiR werden lassen und das Ol darin

erhitzen. Garnelen zufiigen und bei starker Hitze
1 Minute scharf anbraten.

. Das blanchierte Gemiise dazugeben und weitere

3 bis 4 Minuten unter Rithren braten. Mit
Sojasauce und Sambal Oelek wiirzen. Mit dem
Koriander garnieren.

usnuIw OE
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Tolle Rezepte fiir 45 Minuten

Rezepte zum GeniefRen: Auch wenn manche Trennkostgerichte eine etwas ldngere
Zubereitungszeit benotigen, sind sie selbst fiir weniger Geiibte problemlos nachzukochen.
Probieren Sie’s einfach aus!

nd hier geht es auch gleich

los mit 35 neuen raffinierten
Rezepten fiir Trennkostgerichte,
die alle in 45 Minuten fertig zu-
bereitet sind. Wie war‘s zur Ab-
wechslung einmal mit Puten-
Souvlaki zu marinierten Zucchini
und Zatziki oder, ganz vegeta-
risch, einem scharfen Couscous-
Gemiise-Gratin? Alle Rezepte in
diesem Buch werden in kleinen
Schritten einfach und verstand-
lich erklart, damit die Gerichte
auch von Menschen mit beschei-

deneren Kochkiinsten zubereitet
werden kénnen.

Ein weiteres Plus: Trennkost ist
fiir jeden Geldbeutel erschwing-
lich, da man zum Einkauf keine
teuren Spezialgeschdfte aufsu-
chen muss.

Kein doppeltes Kochen. Fiir
Familienmitglieder, die nicht
harmonisch nach den Regeln
der Trennkost essen mochten,
ist ein Mehraufwand beim

Kochen nicht erforderlich.
Ergdnzen Sie einfach eine
eiweilhaltige Mahlzeit mit Kar-
toffeln, Reis, Nudeln oder Brot
und, im umgekehrten Fall, eine
Kohlenhydratmahlzeit mit
Fleisch, Fisch oder Eiern. So
konnen Sie ohne Miihe fast jede
Trennkostmahlzeit in ,,Normal-
kost* zuriickverwandeln.

Was ist abends giinstiger? Die am
hdufigsten gestellte Frage zur
Trennkost: Ist abends eine Koh-
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lenhydrat- oder eine Eiweif3-
mahlzeit bekdmmlicher? Dr.
Howard Hay empfahl, vor dem
Schlafengehen auf schwer ver-
dauliche Eiweil3gerichte zu ver-
zichten, da diese ansonsten zu
lange im Magen und Darm ver-
weilen wiirden. Durch Wdrme
und Feuchtigkeit kime es nach
der Mahlzeit schnell zu einer
Gadrungs- und Fdulnisbildung,
welche sich negativ auf die Ver-
dauung und das Sdure-Basen-
Gleichgewicht auswirken kénnte.

Gesiinder und bekommlicher
am Abend ware ein leichter
Kohlenhydratimbiss. Dieser for-
dert das ,,Schlafhormon* Mela-

tonin, erleichtert so das Ein-
schlafen und sorgt fiir einen
erholsamen Schlaf.

Neuere Abnehmmethoden emp-
fehlen, zur Gewichtsabnahme
am Abend auf Kohlenhydrate zu
verzichten, damit {iber Nacht
die Fettreserven angegriffen
werden. In Hinsicht auf den
Blutzuckerspiegel ist dies tat-
sdchlich sinnvoll. Dennoch
machte ich in meinen Trenn-
kost-Seminaren die Erfahrung,
dass Kohlenhydrate, am Abend
gegessen, auch zur Gewichtsab-
nahme fiihren. Entscheiden Sie
jedoch selbst nach individueller
Vertraglichkeit.

Tipps und Tricks aus der guten alten Zeit

Eine angeschnittene Zwiebel
hdlt sich langer frisch, wenn Sie
die Schnittstelle mit Butter
bestreichen, dann in Alufolie
wickeln und kiihl aufbewahren.

Bratkartoffeln schmecken am
besten, wenn man die Pellkar-
toffeln einen Tag stehen ldsst.
Auf jeden Fall sollten die Kartof-
feln kalt sein, sonst saugen sie
zu viel Fett auf.

Kochen Sie beim Blumenkohl
immer auch einige griine Bldtter
mit, dann schmeckt er herzhaf-
ter. Geben Sie aufSerdem in das
Kochwasser einen Schuf Sahne
hinzu, dann bleibt das Gemiise
schén weil3.

Frische Erdbeeren schmecken
stifSer, wenn Sie diese mit einem
Spritzer Zitronensaft aromati-
sieren.

TOLLE REZEPTE FUR 45 MINUTEN

Bei gebiindelten Mdhren sollten
Sie sofort das Kraut entfernen,
da dieses den Mohren den Saft
entzieht, wodurch sie schneller
zusammenschrumpfen.

Damit Kopfsalat nicht so schnell
welkt, wickeln Sie ihn eng in
feuchtes Haushaltspapier und
legen Sie ihn dann in den Kiihl-
schrank. Verfahren Sie ebenso
mit frischen Krdutern.

Kann man das - eine Kokosnuss
ganz ohne Hammer und Meif3el
knacken? Ganz einfach: Legen
Sie die Nuss fiir etwa 15 bis

20 Minuten in den heiRen Back-
ofen. In der Schale entstehen
Spriinge und die Frucht ldsst
sich leicht 6ffnen.

Apfel und Birnen sollten Sie
nicht gemeinsam in einer Scha-
le dekorieren. Die verschiede-
nen Sduren der beiden Friichte
vertragen sich nicht, dadurch
verderben sie schneller.

Honig ldsst sich ganz einfach
abwiegen, indem Sie das volle
Honigglas wiegen. Dann die
Waage um das gewiinschte ge-
ringere Gewicht einstellen und
essloffelweise den Honig ent-
nehmen.
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Gemiise-Nudel-Auflauf

mit Mozzarella
Bunte Uberraschung aus dem Ofen

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen
Gelingt leicht
160 g kleine Réhrennudeln - Meersalz - 1 Zwiebel -

1 Knoblauchzehe - 1 Zucchini - 200 g Champignons -

1 EL Ol - frischer Pfeffer aus der Miihle -
125 g Mozzarella

. Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem

kochendem Wasser bissfest garen, dann
abgief8en und abtropfen lassen.

. Die Zwiebel abziehen und in diinne Ringe

schneiden. Den Knoblauch abziehen und grob
hacken. Zucchini waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. Die Champignons putzen,
abreiben und grob wiirfeln. Den Backofen auf
180 °C Grad vorheizen.

. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,

Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten.
Zucchini und Pilze zufiigen und unter Riihren

etwa 5 Minuten krdftig braten. Nudeln unter-
heben, alles mit Pfeffer und Salz wiirzen, dann
in eine Auflaufform geben.

. Den Mozzarella abtropfen lassen, in Scheiben

schneiden und gleichmdfig auf den Nudeln
verteilen. Im Backofen etwa 15 Minuten {iber-
backen, bis der Kdse geschmolzen ist.

Spanische Nudelpaella

Eine Spezialitat, die jeder mag

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 rote Paprikaschote - 150 g Champignons -

5 Stangen griiner Spargel - 1 Zucchini - 1 Zwiebel -
2 Knoblauchzehen - 1 /2 EL Ol - 300 m| Gemiise-
briihe - 140 g reisférmige Nudeln (Risoni) - Pfeffer -
Meersalz - 1 TL Kurkuma - 1 TL gerebelter Oregano

. Die Paprikaschote waschen, putzen und in

1 Zentimeter breite Streifen schneiden. Die
Pilze putzen und wiirfeln. Den Spargel waschen,
putzen und in 4 Zentimeter lange Stiicke bre-
chen. Die Zucchini putzen und wiirfeln. Zwiebel
und Knoblauch abziehen und fein hacken.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Paprika-

streifen darin 3 bis 4 Minuten braten. Dann aus
der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

. Zwiebel und Knoblauch im restlichen Bratfett

glasig diinsten. Pilze, Spargel und Zucchiniwiir-
fel hinzufiigen und unter Riihren 3 bis 4 Minu-
ten scharf braten. Die Briihe angief3en und
aufkochen lassen.

. Die Nudeln unterriihren und bissfest garen.

Danach weiter braten, bis alles Wasser verdampft
ist und sich am Pfannenboden eine leichte Kruste
gebildet hat. Mit Pfeffer, Salz, Kurkuma und
Oregano wiirzen. Die Paprikastreifen dekorativ
auf die Paella setzen und servieren.



Gemiise-Nudel-Salat
mit Kase und Salami

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

160 g Hornchennudeln - Meersalz - 250 g kleine
M&hren - 150 g Erbsen (TK) - 1 Stiick Salatgurke
(10 cm) - 80 g Emmentaler - 60 g Rindersalami -
1 kleines Bund Petersilie - 150 g Joghurt -

1 EL Mayonnaise - Senf - 1 EL Obstessig - Pfeffer -
Krdutersalz

. Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem ko-
chenden Wasser bissfest garen, dann abgieRen
und abtropfen lassen.

. Die Mohren waschen, mit Wasser bedecken und
mit der Schale in 20 Minuten garen. Danach aus
dem Wasser nehmen, etwas abkiihlen lassen,
schilen und in diinne Scheiben schneiden. Die
Erbsen in wenig Salzwasser 10 Minuten kochen,
herausnehmen und abkiihlen lassen. Das
Kochwasser beiseite stellen.

. Die Gurke schdlen und in kleine Stiicke schnei-
den. Kdse und Salami in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Nudeln mit Mohren, Erbsen, Gurke,
Kase und Salamiwiirfel mischen. Die Petersilie
waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

. Fiir das Dressing den Joghurt mit der Mayonnai-
se, 3 Essloffeln Erbsenkochwasser, dem Senf,
Essig, Pfeffer und Krautersalz cremig verriihren.
Das Dressing mit dem Nudelsalat mischen. Mit
der Petersilie bestreut servieren.

Nooey [

Antipasti mit Balsamico-Nudeln
Herzhaftes fiir den Feinschmecker

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

160 g Penne - Meersalz - 5 EL Olivendl - 1 Aubergine -
2 Zucchini - 1-2 Knoblauchzehen - 72 kleine Chili-
schote - 125 g Champignons - 1 TL getrockneter
Thymian - 2 EL alter Balsamico-Essig - 50 g Parme-
sankdse

. Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem

Wasser bissfest garen, dann abgief3en, abtropfen
lassen und sofort mit 1 Essléffel Ol mischen.

. Aubergine und Zucchini waschen, putzen und

in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die
Auberginen mit Salz bestreuen, kurz ziehen
lassen, danach mit Kiichenkrepp trocknen.
Knoblauch abziehen und hacken. Die Chilischote
putzen, waschen und in kleine Streifen schnei-
den. Die Pilze putzen und grob wiirfeln.

. Auberginen- und Zucchinischeiben mit einem

Pinsel von beiden Seiten mit dem restlichen Ol
bestreichen. Eine groRRe Pfanne erhitzen und das
Gemiise darin von beiden Seiten braten. An-
schlieBend herausnehmen und beiseite stellen.

. Im restlichen Bratfett Knoblauch, Chili und Pilze

etwa 5 Minuten braten. Auberginen und Zucchi-
ni dazugeben und die Nudeln unterriihren. Mit
Thymian, Essig und Salz wiirzen. Den Parmesan-
kdse grob dariiber reiben und servieren.
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» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen
Braucht etwas mehr Zeit
2 Eigelb
Meersalz
100 g feines Dinkelvollkorn-
mehl
1| Gemiisebriihe
1 kleine Zwiebel
250 g Pfifferlinge
V5 kleines Bund Petersilie
1 EL Sonnenblumendl
Pfeffer
Krautersalz
4 EL Sahne

Hausgemachte Vollkornspatzle
mit Pfifferlingen

So gut wie frilher bei Oma

. Das Eigelb mit 100 Millilitern Wasser und Salz verquirlen. Das

Mehl unterriihren und den Teig kurze Zeit quellen lassen.

. Die Gemiisebriihe in einem Topf zum Kochen bringen. Den

Spdtzleteig portionsweise auf ein kleines, abgeflachtes Holz-
brett streichen. Ein breites Messer mit stumpfer Klinke in das
kochende Wasser tauchen und den Teig damit in feinen Streifen
in das Wasser schaben.

. Die Spadtzle 1 bis 2 Minuten ziehen lassen, bis sie an der Ober-

fliche schwimmen. Mit einem Schaumloffel herausheben, kurz
mit kaltem Wasser abbrausen und beiseite stellen.

. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Die Pilze putzen und in

Streifen schneiden. Die Petersilie waschen, trockentupfen und
fein hacken.

. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebelwiirfel

und Pilze darin unter Wenden 8 bis 10 Minuten braten. Die
Spdtzle dazugeben und mitbraten. Mit Pfeffer und Krdutersalz
fein wiirzen. Die Sahne dazugief3en, alles mischen und mit der
Petersilie bestreut servieren.
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REIS & GETREIDE

Couscous-Gemiise

mit Pilzen und Niissen
Schmeckt kalt und warm kostlich

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 EL Haselniisse - 100 g Couscous - 300 ml Gem{iise-
briihe - etwas Kurkuma - 2 Frithlingszwiebeln -

1 rote Paprikaschote - 200 g Champignons - 1 EL Ol -
1 Zweig Minze - 150 g Joghurt - Pfeffer - Krdautersalz

. Die Haselniisse grob hacken, in einer Pfanne

ohne Fett kurz rosten, dann beiseite stellen.

. Den Couscous in die Gemiisebriihe einstreuen,

Kurkuma dazugeben und alles einmal aufkochen
lassen. Bei ausgeschalteter Herdplatte den
Couscous 15 Minuten ausquellen lassen.

. Die Friihlingszwiebeln putzen und waschen. Das

Griin in Rollchen, das WeiRe in kleine Wiirfel
schneiden. Die Paprikaschote waschen, halbie-
ren, putzen und klein wiirfeln. Die Champignons
putzen und in Scheiben schneiden.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise

darin unter Riihren 3 bis 4 Minuten braten. Von
der Kochstelle nehmen und auskiihlen lassen.
Die Minze in feine Streifen schneiden.

. Gemiise und Couscous in einer Schiissel mi-

schen. Den Joghurt unterriihren und alles mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Mit der Minze und den
Haselniissen bestreut servieren, pro Portion eine
in Spalten geschnittene Tomate dazureichen.

Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin
Aus Pfanne und Ofen

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 EL Pinienkerne - 100 g Couscous - 300 ml Gemdise-
briihe - 1-2 Knoblauchzehen - 2 Chilischote -

200 g Austernpilze - 2 Zucchini - 1 rote Paprika-
schote - 1 EL Ol - Meersalz - 80 g geriebener Kise
(z.B. Greyerzer)

. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz

rosten, dann beiseite stellen.

. Den Couscous in die Gemiisebriihe einstreuen,

alles einmal aufkochen lassen und bei aus-
geschalteter Herdplatte zugedeckt 15 bis
20 Minuten lang ausquellen lassen.

. Knoblauch abziehen und fein hacken. Die

Chilischote putzen, waschen, in Streifen schnei-
den und die Kerne dabei entfernen. Die Austern-
pilze putzen und in Streifen schneiden. Zucchini
und Paprika waschen, putzen und in Wiirfel
schneiden. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knob-

lauch darin eine Minute diinsten. Pilze, Zucchi-
ni- und Paprikawdiirfel dazugeben und unter
Riihren 5 Minuten braten. Mit Salz wiirzen.

. Den Couscous in eine Auflaufform geben, die

Pinienkerne dariiberstreuen und das Gemiise
darauf verteilen. Mit dem Kase bestreuen und
im Backofen etwa 15 Minuten tiberbacken.



Orientalischer Bulgur mit Curry
Mit Banane und Kokosmilch

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 EL Pinienkerne - 2 EL Rosinen - 1 Zwiebel - 1 EL Ol -
100 g Bulgur - 275 ml Gemisebriihe - 120 ml Kokos-
milch - 1 kleiner Blumenkohl - Meersalz - 2 EL Soja-
creme - 1 Msp. Cayennepfeffer - /2 TL Kardamom -
Y2 TL Nelkenpulver - 1—2 TL Currypulver - 1 Banane

. Die Pinienkerne ohne Fett in einer beschichteten

Pfanne kurz rosten, dann auf einen Teller geben
und beiseite stellen. Die Rosinen heif3 abspiilen.

. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Das Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebel
und Bulgur darin anbraten. Mit der Briihe und
Kokosmilch abléschen und bei schwacher Hitze
zugedeckt 15 Minuten ausquellen lassen.

. Den Blumenkohl waschen, putzen und in kleine
Roschen teilen. In kochendem Salzwasser 8 bis
10 Minuten bissfest garen, herausnehmen und
abtropfen lassen.

. Den Blumenkohl und die Rosinen vorsichtig
unter den Bulgur heben. Die Sojacreme unter-
rithren und alles mit Salz, Cayennepfeffer,
Kardamom, Nelken- und Currypulver wiirzen.

. Die Banane schélen und in Scheiben schneiden.
Bananenscheiben auf dem Bulgur anrichten. Mit
den Pinienkernen bestreut servieren.

REIS & GETREIDE

Ingwer-Bulgur
mit M6hren- und Apfelstiickchen

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

2 EL Mandelblattchen - 2 EL Rosinen - 100 g Bulgur -
Meersalz - 1 Zwiebel - 500 g Mdhren - 1 miirber Apfel -
1 kleines Stiick Ingwer, haselnussgrof - 1 EL Butter -
1 Msp. Cayennepfeffer

. Die Mandelblidttchen in einer Pfanne ohne Fett

goldbraun résten. Die Rosinen mit kochendem
Wasser {ibergiefSen, 5 Minuten quellen lassen,
dann abgieBen und beiseite stellen.

. Den Bulgur in 275 Milliliter kochendes Salz-

wasser geben. Zugedeckt etwa 15 Minuten
quellen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist.
Den Bulgur mit einer Gabel auflockern.

. Zwiebel und Mohren schdlen und beides in

kleine Wiirfel schneiden. Den Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Den Ingwer schdlen und sehr fein hacken.

. Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, Zwie-

bel- und Mohrenwiirfel dazugeben und unter
gelegentlichem Riihren bei geringer Hitze 12 bis
15 Minuten braten. Die Apfelstiicke dazugeben
und weitere 5 Minuten schmoren lassen. Bulgur,
Rosinen und Ingwer unterriihren. Das Gericht
mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Mit den
Mandelbldttchen bestreut servieren.
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REIS & GETREIDE _

Scharfes Paprika-Reis-Gratin

Mehr als nur ein kleiner Imbiss

» Kohlenhydrate

. Den Reis in einen Topf geben, mit leicht gesalzenem Wasser Fiir 2 Personen
bedecken und bei schwacher Hitze 10 Minuten leise kochen Gelingt leicht
lassen. Den Herd ausschalten und den Reis weitere 10 Minuten 120 g parboiled Reis
quellen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Meersalz
2 Frithlingszwiebeln
. Die Frithlingszwiebeln putzen und waschen. Das Griin in 1 grofRe rote Paprikaschote
Rollchen, das WeiRe in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprika- 150 g Champignons
schote waschen, halbieren, putzen und klein wiirfeln. Die Pilze 1EL Ol
putzen, abreiben und in diinne Scheiben schneiden. 50 ml Gemiisebriihe
1-2 TL Sambal Oelek
. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Kurkuma
Paprika und Pilze darin unter Riithren etwa 5 Minuten kraftig 100 g geriebener Greyerzer Kase

anbraten. Den Reis unter das Gemiise mischen, die Briihe
dazugiefSen und alles mit Sambal Oelek, Kurkuma und Salz
wiirzen.

. Die Gemiise-Reis-Mischung in eine Auflaufform fiillen und
den Kdse gleichmadRig darauf verteilen. Im Backofen 12 bis
15 Minuten iiberbacken, bis der Kase leicht gebrdaunt ist.

uanuIw S'|7
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REIS & GETREIDE

Gefiillte Paprikaschoten

Eine Spezialitdt ohne Fleisch

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig

125 g parboiled Vollkornreis - Meersalz - 2 Paprika-
schoten - 1 Zwiebel - 200 g Champignons - 2 EL Ol -
125 g Erbsen (TK) - 1 TL Curry - Pfeffer - einige Spritzer
Worcestersauce - 8o g Schafskase - 125 ml Gemiise-
brithe - 2 EL Sahne - 2 Fleischtomaten

. Den Reis in einen Topf geben, mit leicht gesalze-

nem Wasser bedecken, kurz aufkochen und bei
schwacher Hitze 10 Minuten garen lassen.

. Von den Paprikaschoten jeweils einen Deckel

abschneiden, die Schoten entkernen und wa-
schen. Die Zwiebel abziehen und hacken. Die
Champignons putzen und in Wiirfel schneiden.

. Zwiebel und Pilze mit 1 Essléffel Ol in einer be-

schichteten Pfanne anbraten. Erbsen hinzufiigen,
mit Curry, Pfeffer, Salz und Worcestersauce wiir-
zen und 10 Minuten garen. Den Kdse zerbroseln.

. Den Reis zusammen mit dem Kédse zu dem

Pilzgemiise geben, die Mischung in die Schoten
fiillen und die Deckel aufsetzen. Das restliche Ol
in einem Topf erhitzen und die Paprikaschoten
darin anbraten. Die Gemiisebriihe dazugieRen
und zugedeckt 20 Minuten leise kochen lassen.
Sahne in die Sauce riihren und die Paprikascho-
ten zusammen mit den Tomaten servieren.

Gemiise-Reis-Auflauf
mit Kasekruste

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

120 g Naturreis (10 Minuten) - Meersalz - 2 junge
Kohlrabis - 1 Stange Lauch - 1 EL Butter - 100 g Mais
(TK) - 50 ml Gemiisebriihe - 5 EL Sahne - 1 TL Curry -
V5 TL Kurkuma - 100 g geriebener Emmentaler Kase

. Den Reis in einen Topf geben, mit leicht gesalze-

nem Wasser gut bedecken, einmal aufkochen
lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze 10 bis
12 Minuten garen lassen.

. Die Kohlrabiknollen schdlen und in kleine

Wiirfel schneiden. Lauch putzen, waschen und
in diinne Ringe schneiden. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen. Kohlrabi, Lauch und Mais darin
unter Rithren 4 bis 5 Minuten braten. Den
Backofen auf 180 °C vorheizen.

. Den Reis aus dem Wasser heben, abtropfen

lassen und unter das Gemiise mischen. Die
Gemdisebriihe und die Sahne dazugief3en. Mit
Curry und Kurkuma wiirzen. Die Mischung in
eine Auflaufform fiillen und den Kdse gleich-
madRig darauf verteilen. Im Backofen etwa

15 Minuten iiberbacken.



KARTOFFELN _

Italienische Blechkartoffeln Gratinierte Kartoffeln
mit Krauterdip mit Spinat

Das besondere Gericht

» Kohlenhydrate » Kohlenhydrate
Fiir 2 Personen Fiir 2 Personen
Gelingt leicht Preisgiinstig
400 g kleine, neue Kartoffeln - 400 g Rote Bete - 400 g Kartoffeln - 1 kleine Zwiebel - 2 kleine Knob-
1 Zweig Rosmarin - 2 Zweige Thymian - 2 EL Ol - lauchzehen - 600 g frischer Spinat - 1 EL Olivendl -
grobes Meersalz - 14 schwarze Oliven - 5 EL alter Pfeffer - Meersalz - 250 g Mozzarella - 1 EL Créme
Balsamico-Essig - 1 Bund gemischte Krduter (Peter- fraiche

silie, Schnittlauch, Dill, Sauerampfer) - 1 kleine
Zwiebel - 80 g saure Sahne - 150 g Joghurt - Pfeffer -
Krautersalz

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kartof- 1. Die Kartoffeln mit Schale in 20 Minuten garen,
feln waschen und der Ldange nach halbieren. Die dann das Kochwasser abgief3en. Die Kartoffeln
Rote Bete schdlen und in Spalten schneiden. leicht auskiihlen lassen, dann der Lange nach
Rosmarin und Thymian grob zerkleinern. halbieren.
2. Kartoffeln und Rote Bete auf ein mit Ol bestri- 2. Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und fein
chenes Backblech geben. Mit grobem Salz und wiirfeln. Den Spinat griindlich waschen und
den Krdutern bestreuen. Im Backofen auf der putzen. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwie-
mittleren Schiene 25 Minuten backen. bel- und Knoblauchwiirfel darin diinsten. Den -b
Spinat dazugeben, kurz anbraten, dann zugedeckt
3. Kartoffeln und Rote Bete mit einem Wender zusammenfallen lassen. Die halbierten Kartoffeln U1
etwas auflockern, dann die Oliven dazugeben mit der Schnittfldche nach oben in eine Auflauf- =
und alles mit dem Essig betrdufeln. Weitere form setzen, mit Pfeffer und Salz wiirzen und mit g
10 bis 15 Minuten backen. einigen gekochten Spinatbldttern belegen. sz"
/1. In der Zwischenzeit die Krduter waschen, 3. Den Mozzarella in Scheiben schneiden und die
verlesen und sehr fein hacken, die Zwiebel Kartoffeln damit belegen. Im Backofen bei 200 °C
abziehen und fein wiirfeln. Die saure Sahne mit etwa 12 Minuten {iberbacken.
dem Joghurt gut verriihren. Die gehackten
Krduter und die Zwiebelwiirfel untermischen. /1. Créme fraiche unter den restlichen Spinat
Mit Pfeffer und Krdutersalz wiirzen. Den Krau- rithren und mit Salz abschmecken. Zusammen
terdip zusammen mit dem Gemiise servieren. mit den Kartoffeln servieren.
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KARTOFFELN

Kartoffel-Kdase-Gratin
Fiir den grofien Hunger

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

400 g Kartoffeln - Meersalz - 2 junge Kohlrabi-
knollen - 1 EL Butter - 150 ml Gemusebriihe -

1 kleines Bund Petersilie - 60 ml Sahne -

60 g geriebener Greyerzer Kdse - 100 g Greyerzer
Kése in Scheiben

. Die Kartoffeln schdlen, vierteln, mit Salzwasser

knapp bedecken und zugedeckt in 15 Minuten
halbgar kochen.

. Kohlrabi waschen, putzen und fein wiirfeln. Die

Butter in einem Topf schmelzen lassen. Kohlrabi
darin bei mittlerer Hitze unter Riihren 3 Minu-
ten anbraten. Mit der Gemiisebriihe 16schen und
das Gemiise zugedeckt in 8 Minuten bissfest
garen.

. Die Petersilie waschen, trockentupfen und fein

hacken. Petersilie, Sahne und den geriebenen
Kdse unter das Gemiise riihren. Den Backofen
auf 200 °C vorheizen.

. Die Kartoffelstiicke in eine feuerfeste Form

geben. Das Gemiise zusammen mit der Kase-
Sahne-Sauce gleichmdRig auf den Kartoffeln
verteilen und mit den Kdsescheiben belegen.
Den Kartoffel-Gemiise-Auflauf im Backofen
12 bis 15 Minuten iiberbacken.

Bunter Kartoffelsalat
Der Salat fiir die ganze Familie

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

400 g kleine Kartoffeln - 150 g M6hren -

150 g Erbsen (TK) - Meersalz - 1 rote Paprikaschote -
100 g roher Putenlachsschinken - 1 kleines Bund
Petersilie - 1 EL Obstessig - 175 g griechischer
Joghurt - 1 TL Senf - Pfeffer - Krdutersalz

. Die Kartoffeln mit Schale in 25 Minuten garen,

dann das Wasser abgieRen. Die Kartoffeln leicht
auskiihlen lassen, schilen und in diinne Schei-
ben schneiden.

. Die Mohren putzen, waschen, schdlen und in

kleine Wiirfel schneiden. Méhren zusammen
mit den Erbsen in wenig leicht gesalzenem
Wasser gar diinsten, dann aus dem Wasser
nehmen und gut abtropfen lassen. Etwas
Kochwasser beiseite stellen.

. Die Paprikaschote halbieren, putzen, waschen

und in kleine Wiirfel schneiden. Den Schinken
in kleine Streifen schneiden. Die Kartoffeln mit
dem Gemdiise und Schinken gut vermischen.

. Fiir das Dressing die Petersilie waschen, trocken-

schiitteln und fein hacken. Essig mit Joghurt,
Senf, 3 Essléffeln Gemiisekochwasser, Pfeffer
und Krdutersalz verriithren. Das Dressing mit
dem Kartoffelsalat gut mischen. Mit der Peter-
silie bestreut servieren.



Roter Heringssalat
Nicht nur zu Silvester

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Rote Bete - 400 g Kartoffeln - 1 Zwiebel - 1 miirber
Apfel - 1 Stiick Salatgurke (12 cm) - 8 Walnuss-
hélften - 6 Matjesfilets - 1 kleines Bund Petersilie -
3 EL saure Sahne - 150 g Joghurt - 1 EL Obstessig -
1 TL Senf - Krdutersalz

. Die Rote Bete schilen, in kleine Wiirfel schnei-
den und in wenig Wasser in 15 Minuten garen.
Herausnehmen, den Sud beiseite stellen. Die
Kartoffeln waschen und mit der Schale in Was-
ser in 20 bis 25 Minuten garen, abkiihlen lassen,
schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

KARTOFFELN

2. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Den Apfel

waschen, vierteln, entkernen und fein wiirfeln.
Die Gurke schdlen, langs halbieren, mit einem
Loffel entkernen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden. Die Walniisse grob hacken. Den Fisch
in feine Streifen schneiden. Die Rote Bete mit
den Kartoffeln, der Zwiebel, den Apfeln, Gurken,
Niissen und dem Fisch vermischen.

. Die Petersilie waschen, trockenschiitteln und

hacken. Saure Sahne, Joghurt, Essig, 3 Essloffel
Rote-Bete-Sud, Senf, Salz und Petersilie miteinan-
der verriihren. Das Dressing mit dem Salat vermi-
schen, kurz ziehen lassen und gekiihlt servieren.
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Ananas-Barbecue-Spief3e
mit Salat

Feinste Kiiche — so gesund

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

1 kleine Ananas - 2 Stauden Chicorée - 1 sduerlicher
Apfel - 1 kleine Salatgurke - 3 EL Zitronensaft -

3 EL Ol - einige Tropfen Stevia fliissig bzw. Honig -
Meersalz - 2 EL gehackte glatte Petersilie -

1-2 TL Currypulver - 300 g Puten- oder Rindersteak -
2 rote Zwiebeln - 12 Kirschtomaten

. Die Ananas schélen, halbieren, vom harten Strunk
befreien und die Frucht in Wiirfel schneiden. Die
Halfte davon fiir die SpieRe beiseite legen. Den
Chicorée putzen und in kleine Streifen schnei-
den. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen, die
Gurke schalen. Beides klein wiirfeln. Ananas-

wiirfel, Chicorée, Apfel- und Gurkenwdiirfel in
einer Schiissel mischen.

. Fiir das Dressing Zitronensaft mit 1 Essloffel O,

3 Essloffeln Wasser, Stevia bzw. Honig und Salz
verrithren. Die Sauce mit dem Salat mischen und
mit der Petersilie bestreuen. Den Grill vorheizen.

. Das restliche Ol mit dem Currypulver und Salz

verriihren. Das Fleisch in Wiirfel schneiden. Die
Zwiebel abziehen und achteln. Abwechselnd
Fleisch, Tomaten, Zwiebelstiicke und Ananas-
wiirfel auf SpiefSe stecken, mit der Marinade
bestreichen und etwa 15 Minuten rundum
grillen. Zusammen mit dem Salat servieren.

SN, L




Bohnen-Hackklo3chen-Auflauf
So gut wie bei Muttern

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

4 reife Tomaten - 600 g griine Bohnen - Meersalz -
50 ml Gemiisebriihe - 1 EL Tomatenmark -

50 g Sahne - 2 TL getrockneter Thymian -

2 TL gehackter Rosmarin - Cayennepfeffer -

1 Zwiebel - Pfeffer - 300 g Rinderhackfleisch -

1EL Ol - 50 g geriebener Kise (z. B. Gouda)

. Die Tomaten mit kochendem Wasser tiberbriihen,
Stielansdtze entfernen, hduten und grob wiirfeln.
Die Bohnen waschen, putzen und in etwa 3 Zen-
timeter lange Stiicke schneiden. In kochendem
Salzwasser 15 bis 18 Minuten garen, dann aus
dem Wasser nehmen und abtropfen lassen.

. Die Tomatenwdiirfel zusammen mit der Gemiise-
briihe, Tomatenmark und Sahne aufkochen
lassen. Die Sauce mit 1 Teel6ffel Thymian,
Rosmarin, Cayennepfeffer und Salz abschmecken.

. Die Zwiebel abziehen und sehr fein hacken.
Zwiebel, restlichen Thymian, Pfeffer und Salz
mit dem Hackfleisch mischen, dann aus dem
Fleischteig kleine Kugeln formen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Kl68chen darin rundum
braten. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

. Die Bohnen zusammen mit den Kl6B8chen in
eine Auflaufform geben, die Sauce gleichmafig
dariiber gieRen und mit dem Kdse bestreuen. Im
Backofen etwa 15 Minuten iiberbacken.

Fascr

Gemiisepfanne
mit Hackfleischsauce

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

1 Zucchini - 1 gelbe Paprikaschote - 1 rote Paprika-
schote - 100 g Zuckerschoten - Meersalz -

2 EL Olivendl - Pfeffer - Meersalz - 1 Zwiebel -

3 Tomaten - 300 g Rinderhackfleisch -

250 ml Gemdisebriihe - 1 Zweig Rosmarin -

3 Zweige Thymian - 2 EL saure Sahne

. Die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben

schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, put-
zen, waschen und wiirfeln. Die Zuckerschoten
waschen, putzen und kurz blanchieren.

. 1 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen. Das

Gemiise hinzufiigen und unter Wenden scharf
anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Bei
schwacher Hitze etwa 10 Minuten diinsten.

. Die Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel

schneiden. Die Tomaten {iberbriihen, hduten
und wiirfeln. Das restliche Ol in einem Topf
erhitzen und die Zwiebelwdiirfel darin glasig
diinsten. Hackfleisch dazugeben und unter
Riihren scharf anbraten.

. Die Tomatenstiicke dazugeben und mit der

Briihe auffiillen. Mit Pfeffer, Salz, Rosmarin und
Thymian wiirzen und zugedeckt 10 Minuten
leise kochen lassen. Die Krauter entfernen. Die
saure Sahne unterriihren und die Sauce zusam-
men mit der Gemiisepfanne servieren.
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Puten-Souvlaki zu marinierten
Zucchini und Zaziki

» Eiweif3

Fiir 2 Personen
Gut vorzubereiten
2 Zucchini - 3 EL Ol - 1 EL Balsamico-Essig - Pfeffer -

Meersalz - 1 TL Thymian - 1 Stiick Gurke (etwa 10 cm) -

1-2 Knoblauchzehen - 125 g Joghurt - 125 g Quark -
350 g Putenbrust - 1 TL Gyrosgewiirz

. Zucchini putzen, waschen und in 1 Zentimeter

dicke Scheiben schneiden. 1 Essléffel Ol in einer
Pfanne erhitzen und das Gemiise darin unter
Wenden 5 bis 8 Minuten braten.

. Fiir die Marinade den Essig mit 1 Essloffel Ol,

2 Essloffeln Wasser, Pfeffer, Salz und Thymian
kraftig mischen. Zucchini aus der Pfanne
nehmen, auf eine Platte geben und mit der
Marinade betraufeln.

. Fiir das Zaziki die Gurke schdlen und grob

raspeln. Den Knoblauch abziehen und durch
eine Presse driicken. Joghurt mit dem Quark
cremig verrithren. Gurkenraspel und Knoblauch
unterriithren und mit dem Salz abschmecken.
Den Grill vorheizen.

. Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden.

Die Fleischwiirfel auf SpielSe stecken, mit dem
restlichen Ol bestreichen und mit Gyrosgewiirz
wiirzen. Die Spiefe auf Alufolie legen und etwa
15 Minuten rundum grillen. Zusammen mit den
marinierten Zucchini und Zaziki servieren.

Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce
Gutes Essen ist immer willkommen

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 grof3e Zwiebel - 400 g Mohren - 4 Tomaten -
300 g Rinderhackfleisch - 1 kleines Ei - Meersalz -
Pfeffer - 2 TL getrockneter Thymian - 1 EL Ol -

50 ml Rotwein - 1 TL Gemiisebriihe (instant) -
einige Basilikumbléattchen - 2 EL Sojacreme

. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die M6h-

ren waschen, schilen und in Wiirfel schneiden.
Von den Tomaten jeweils einen Deckel abschnei-
den und mit einem Loffel das Fruchtfleisch her-
ausschaben.

. Das Hackfleisch mit dem Ei und 2 Essléffeln

Zwiebelwiirfel verkneten. Mit Salz, Pfeffer und
etwas Thymian wiirzen. Das Fleisch in die
Tomaten fiillen und den Deckel obenauf setzen.

. Das Ol in einem Briter erhitzen. Die restlichen

Zwiebeln zusammen mit den Moéhren darin
unter Rithren kraftig anbraten. Das Fruchtfleisch
der Tomaten unterriihren, den Rotwein dazu-
gielRen und alles mit Thymian, Briihpulver und
Pfeffer wiirzen.

. Die gefiillten Tomaten in die Gemiisesauce

setzen und zugedeckt 25 bis 30 Minuten leise
kochen lassen. Die Tomaten aus dem Bradter
nehmen, auf einer Platte anrichten und mit den
Basilikumblattchen garnieren. Die Sojacreme in
die Sauce rithren. Zusammen mit den gefiillten
Tomaten servieren.



Exotischer Gefliigelsalat
Die richtige Kombination

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

350 g Hithnerbrust - Meersalz - 200 g Knollen-
sellerie - 3 Mandarinen - 3 EL Walniisse - /2 kleines
Bund Petersilie - 125 g Joghurt - 2 EL saure Sahne -
1 TL Curry - Pfeffer - Krdutersalz - einige Spritzer
Worcestersauce - 1 EL Ketchup, natriumarm -

1 kleiner Kopfsalat

. Das Fleisch in kochendem, leicht gesalzenen
Wasser in etwa 35 Minuten garen. AnschlieBend
auskiihlen lassen und in Wiirfel schneiden.

. Den Sellerie putzen, waschen und in feine Stifte
raspeln. 2 Mandarinen schélen und in kleine

4.

fescr T

Stiicke schneiden. Die dritte Mandarine aus-
pressen. Die Niisse grob hacken. Die Petersilie
waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

. Fiir das Dressing den Mandarinensaft mit dem

Joghurt, der sauren Sahne, Curry, Pfeffer, Salz,
Worcestersauce und Ketchup verriihren. Sellerie,
Mandarinenstiickchen, Niisse und Fleischwiirfel
unterheben.

Den Salat putzen, waschen, abtropfen lassen, in
mundgerechte Stiicke zerpfliicken und dekorativ
auf eine Platte legen. Den Gefliigelsalat darauf
anrichten und mit der Petersilie bestreut
servieren.
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Cevapcici mit Krautsalat
So gut wie frither beim Jugoslawen

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

1 kleiner Kopf WeiBkraut - Meersalz - 1 EL Obstessig -
1EL Ol - 200 g griechischer Joghurt - 1 TL Senf -

1 TL Kiimmel - Pfeffer - Krdutersalz - 1 TL Rosenpaprika
Fiir die Cevapcici:

1 kleine Zwiebel - 1—2 Knoblauchzehen -

350 g Rinderhackfleisch, fein gemahlen - Meersalz -
1 TL Thymian - Pfeffer

. Den Kohl in einen Topf geben, mit Wasser bede-

cken und 15 bis 20 Minuten kochen lassen. Dann
herausheben und abkiihlen lassen. Das Weilf3-
kraut vierteln, den harten Strunk herauslosen
und das Kraut in diinne Streifen hobeln. An-
schlieBend mit Salz bestreuen und leicht drii-
cken, bis der Kohl geschmeidig ist.

. Essig und OI mit dem Joghurt und Senf cremig

verrithren. Mit Kiimmel, Pfeffer und Krdutersalz
wiirzen. Den Kohl mit dem Dressing mischen
und mit Rosenpaprika bestreuen.

. Fiir die Cevapcici die Zwiebel abziehen und fein

hacken. Den Knoblauch abziehen und durch eine
Presse driicken. Zwiebel und Knoblauch mit dem
Hackfleisch mischen und mit Salz, Thymian und
Pfeffer kraftig wiirzen. Aus dem Fleischteig
kleine Rollchen formen und auf dem Grill
rundum von allen Seiten knusprig braten.
Zusammen mit dem Krautsalat servieren.

Gyros mit Bauernsalat
Mittelmeer und Urlaubsstimmung

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

350 g Hahnchenschnitzel - 2 EL Olivendl - grober
Pfeffer - 2 TL Paprikapulver - 1 TL Gyrosgewiirz -

1 TL getrockneter Thymian - 1 grof3e Zwiebel -

2 Knoblauchzehen - 40 g Feldsalat - 1 kleine Salat-
gurke - 3 Tomaten - 1 kleines Bund Radieschen -

4 EL Schmand - 1 EL Zitronensaft - 1 TL Senf -

2 EL gehackte Petersilie - Meersalz

. Das Fleisch waschen, trockentupfen, dann in

schmale Streifen schneiden. Das Ol mit dem
Pfeffer, Paprikapulver, Gyrosgewiirz und
Thymian verriihren und das Fleisch darin etwa
30 Minuten marinieren. Zwiebel und Knoblauch
abziehen und grob hacken.

. Den Feldsalat putzen und waschen. Die Gurke

schdlen und grob wiirfeln. Tomaten und Radies-
chen putzen, waschen und in Scheiben schneiden.

. Die Salatzutaten zusammen mit der Halfte der

Zwiebelwiirfel in einer Schiissel mischen.
Schmand mit dem Zitronensaft, 5 Essl6ffeln
Wasser, Senf, Petersilie, Salz und Pfeffer verriih-
ren. Das Dressing {iber den Salat gieSen.

. Das marinierte Fleisch scharf anbraten. Die

restlichen Zwiebelwdiirfel und den Knoblauch
dazugeben und unter Riihren goldbraun braten.
Mit Pfeffer, Salz und Thymian wiirzen. Das Gyros
zusammen mit dem Salat servieren.



Pangasiusfilet

mit Apfel-Lauch-Gemiise
Mit allen Sinnen geniefien

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

2 Stangen Lauch - 1 groBBer sduerlicher Apfel -

1 EL Butter - 1 EL Rosinen - V2 TL Kardamom -
Meersalz - 2 Pangasiusfilets a 200 g - 1 TL Curry -
1ELOL- 2 EL Sahne

. Den Lauch putzen, der Liange nach aufschneiden,
waschen und in schmale Streifen schneiden. Den
Apfel waschen, vierteln, schdlen und das Kern-
gehduse entfernen. Die Apfelstiicke in kleine
Wiirfel schneiden.

. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Apfelstiicke
und Lauch darin unter Riihren anbraten. Die
Rosinen dazugeben und alles mit Kardamom
und Salz wiirzen. Weitere 5 bis 8 Minuten garen
lassen.

. Die Fischfilets waschen, mit Kiichenpapier
trockentupfen und in Stiicke schneiden. Mit
Curry und Salz wiirzen. Das Ol in einer weiteren
Pfanne erhitzen und die Fischstiicke darin von
jeder Seite etwa 2 bis 3 Minuten braten.

. Die Sahne unter das Gemiise rithren, nochmals
abschmecken und zusammen mit dem Fisch
servieren.

scr [T

Viktoriabarschfilet

mit Krduterkruste
Unkompliziert und voller Genuss

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

1 EL Kapern - 1 kleines Bund Krauter (z. B. Petersilie,
Zitronenmelisse, Thymian) - 1 EL Ol - 2 EL geriebener
Kése (z.B. Gouda, Emmentaler oder Greyerzer) -

2 EL fein gemahlene Mandeln - 2 Viktoriabarsch-
filets a 200 g - Pfeffer - 3 Fleischtomaten - Meersalz

. Die Kapern grob zerkleinern. Die Krduter

waschen, trockenschiitteln und fein hacken.
Kapern, Kriuter, 1 Essléffel Ol und den Kise mit
den gemahlenen Mandeln mischen. Den Back-
ofen auf 180 °C vorheizen.

. Den Fisch waschen, mit Kiichenpapier abtrock-

nen und von beiden Seiten mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Alufolie auf ein Backblech legen und
mit dem restlichen Ol einfetten. Die Fischfilets
auf die Alufolie geben und mit der Krduter-
mischung bestreichen. Die Filets mit Alufolie
abdecken.

. Die Tomaten waschen, von den Stielansdtzen

befreien und halbieren. Mit Thymian und Salz
wiirzen. Mit der Schnittfliche nach unten
ebenfalls auf das Backblech geben. Fischfilets
und Tomaten im Backofen 10 Minuten garen,
dann die Folie entfernen und weitere 10 Minu-
ten backen, bis sich auf dem Fisch eine leichte
Kruste gebildet hat.
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» Eiweif3

Fiir 2 Personen
Gelingt leicht
350 g Lachs
1 griine Paprikaschote
8-10 Kirschtomaten
2 EL Ol
2 EL Zitronensaft
Meersalz
Y2 TL Chili
1 groBBer Fenchel
2 Orangen
1 EL Butter
2 EL Sahne

Lachsspiefe auf Orangen-Fenchel
Knackig frisch mit Fisch

. Den Fisch waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Die

Paprikaschote putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Die
Tomaten waschen. Fiir die Marinade das Ol mit dem Zitronen-
saft verrithren und mit dem Salz und Chili wiirzen.

. In bunter Reihenfolge den Fisch, Paprikastiicke und Tomaten auf

Spief3e stecken und mit der Marinade bestreichen. Die Spief3e
auf Alufolie oder in eine Grillpfanne legen und diese in etwa
15 Minuten von allen Seiten grillen.

. Den Fenchel waschen, putzen und den Strunk herausschneiden.

Den Fenchel in feine Streifen schneiden, das Griin hacken und
beiseite stellen. Eine Orange auspressen, die andere schilen und
in kleine Wiirfel schneiden.

. Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und den Fenchel

darin unter Riihren zart anbraten. Mit Salz und Chili wiirzen
und mit dem Orangensaft 16schen. Bei schwacher Hitze 4 bis

5 Minuten diinsten. Sahne und Orangenwiirfel unterriihren und
mit dem Fenchelgriin bestreuen. Zusammen mit den Fisch-
spief3en servieren.
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<« Fisch-Gemiise-Fondue

Fisch-Gemiise-Fondue
Fur lange Abende

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

200 g frischer Blattspinat - 150 g Brokkoli -

1 rote Paprika - 100 g Champignons - 1 Zucchini -
100 g Sprossen - 100 g Mais (TK) - 150 g frischer
Lachs - 150 g Rotbarsch oder Schellfisch -

100 g geschélte rohe Garnelen - 1 kleines Bund
Krauter (Petersilie, Dill, Schnittlauch) -

150 g Joghurt - 3 EL saure Sahne - 2 EL Zitronensaft -
Meersalz - Pfeffer

. Den Spinat verlesen, putzen, waschen, zerklei-
nern und gut abtropfen lassen. Den Brokkoli
putzen und in Réschen teilen. Paprikaschote,
Pilze und Zucchini waschen, putzen und wiir-
feln. Sprossen abspiilen. Gemiise, Pilze, Sprossen
und Mais getrennt in kleine Schiisseln geben.

. Fisch und Garnelen abwaschen und mit Kiichen-
papier trocknen. Den Fisch in mundgerechte
Stiicke schneiden und zusammen mit den
Garnelen auf einer Platte anrichten.

. Die Krduter waschen und fein hacken. Joghurt,
saure Sahne, Zitronensaft und Salz verriihren.
Die gehackten Krauter untermischen.

. Den Fonduetopf mit der heif3en Briihe fiillen
und auf das Rechaud stellen. Nach Belieben
Gemiise- und Fischstiicke in kleine Siebe geben
und das Ganze in 3 bis 5 Minuten garen. Mit
Pfeffer und Salz wiirzen.

scr [T

Bohnen-Mais-Salat

mit Salbeimakrelen
Salbei frittiert — unheimlich lecker

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

500 g griine Bohnen - Meersalz - 6 EL Mais (TK) -

1 kleine Zwiebel - 125 g Joghurt - 4 EL Bohnen-
wasser - 1 EL Obstessig - Pfeffer - 1 TL Senf- 2 EL Ol -
12 Salbeiblattchen - 4 frische Makrelenfilets mit
Haut - 1 EL Butter - 3 EL fein gemahlene Mandeln

. Die Bohnen waschen, putzen und in Stiicke

schneiden. Leicht gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen und die Bohnen darin in etwa 18 Minu-
ten bissfest garen. Aus dem Wasser nehmen, ab-
kiihlen lassen und mit dem Mais mischen.

. Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Mit dem

Joghurt, Bohnenwasser, Essig, Salz, Pfeffer und
Senf verriihren und mit den Bohnen mischen.

. Die Salbeiblittchen in einer Pfanne mit dem Ol

frittieren. Dann die Krduter herausnehmen.

. Die Fischfilets mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die

Hautseite diinn mit der Butter bestreichen und
beide Seiten im Mandelmehl panieren. Den
Fisch mit der Hautseite nach unten im restlichen
0Ol einige Minuten scharf anbraten. Danach
wenden und weitere 2 Minuten braten. Den
Salbei auf den Makrelenfilets verteilen und
zusammen mit dem Salat servieren.
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KASE & EIER

Schinken-Lauch-Ré6llchen
mit Kadse iiberbacken

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten

4 mittelgrofle Stangen Lauch - Meersalz -

200 ml Gemisebriihe - 50 ml Sahne - 30 g Schmelz-
kdse - Pfeffer - Muskat - 4 Scheiben gekochter
Schinken (z.B. Rinder- oder Putenschinken) -

80 g Kése, in diinne Scheiben geschnitten

(z.B. Gouda oder Harvarti) - 2 EL Mandelblattchen

. Vom Lauch die griinen, harten Bldtter entfernen

und nur den zarten weif3en Teil verwenden. Die-
sen putzen, griindlich waschen und im kochen-
den, leicht gesalzenen Wasser 4 bis 5 Minuten
blanchieren. Die Stangen aus dem Wasser neh-
men und abtropfen lassen.

. Die Gemiisebrithe mit der Sahne erhitzen, den

Schmelzkdse dazugeben und unter Riihren
langsam schmelzen lassen. Mit Pfeffer, Salz und
Muskat abschmecken. Den Backofen auf 180 °C
vorheizen.

. Jeweils eine Lauchstange mit einer Scheibe

Schinken umwickeln und in eine flache Auflauf-
form legen. Die Sauce dariibergief3en und den
Kase gleichmdfig damit belegen. Im Backofen
etwa 20 Minuten {iberbacken.

. In der Zwischenzeit die Mandelblittchen ohne

Fett in einer Pfanne rosten. Den Auflauf aus dem
Ofen nehmen und mit den Mandelbldttchen
bestreut servieren.

Fruchtiger Kasesalat

mit Walniissen
Fir den kleinen Hunger

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 kleine Salatgurke - 1 EL OL - Meersalz - 1 kleines
Bund Dill - 1 sduerlicher Apfel - 1 EL Zitronensaft -
125 g kernlose Trauben - 160 g Kdse, z.B. Gouda
oder Fol Epi - 125 g Joghurt - 50 ml naturreiner
Apfelsaft - 1 TL Curry - 1 Msp. Cayennepfeffer -

1 kleiner Kopfsalat - 6 Walnusskerne

. Die Gurke schdlen, ldngs vierteln und in Wiirfel

schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Gur-
ke zufiigen und bei starker Hitze unter Riihren

8 bis 10 Minuten schmoren lassen. Mit dem Salz
wiirzen, dann beiseite stellen und abkiihlen
lassen. Den Dill fein hacken.

. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen, in

kleine Wiirfel schneiden und mit dem Zitronen-
saft betraufeln. Die Trauben waschen. Den Kase
fein wiirfeln, mit den Apfelstiicken und Trauben
mischen.

. Fiir das Dressing den Joghurt mit Apfelsaft

cremig verriihren. Mit Curry, Cayennepfeffer und
Salz wiirzen, dann in eine kleine Sauciere geben.

. Den Salat putzen, waschen, abtropfen lassen

und flach auf einer Platte ausbreiten. Das
Gurkengemiise auf die Bldtter geben und den
Apfel-Kdse-Salat darauf anrichten. Mit den
Walnusskernen und Dill bestreuen. Zusammen
mit der Sauce servieren.



Bratgemiise mit Brokkolisauce
und gekochten Eiern

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

75 g Brokkoli - Meersalz - 3 Zweige Petersilie -

150 g Joghurt - 1 EL saure Sahne - 50 g roher
Schinken (z.B. Rinder- oder Putenlachsschinken) -
2 junge Kohlrabis - 4 M6hren - 1 EL Butter - 4 Eier

. Fiir die Sauce den Brokkoli waschen, putzen und
in kleine Réschen teilen. Die Stiele schdlen und
in kleine Stiicke schneiden. Das Gemiise in
wenig Salzwasser 5 Minuten bissfest garen, aus
der Brithe nehmen und abkiihlen lassen. Die
Petersilie waschen, trockenschiitteln und von
den Stielen zupfen. Joghurt mit der Sahne
mischen. Brokkoli und Petersilie unterriihren,
leicht salzen und alles mit dem Schneidstab fein
piirieren.

. Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden.
Kohlrabi und Moéhren schilen und beides klein
wiirfeln. Butter in einer Pfanne schmelzen
lassen und die Schinkenwdiirfel darin zart
anbraten. Kohlrabi- und Méhrenwdiirfel dazu-
geben und unter gelegentlichem Riihren bei
geringer Hitze in 12 bis 15 Minuten bissfest
braten.

. Die Eier hart kochen, mit kaltem Wasser ab-
schrecken, pellen und vierteln. Das gebratene
Gemiise zusammen mit der Sauce und den Eiern
servieren.

KASE & EIER

Gemiiseauflauf mit Ei

und Schinken
Bringt Abwechslung auf den Tisch

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht

1 Zwiebel - 2 Zucchini - 1 Stange Lauch -

200 g Champignons - 100 g Rinderschinken -
1 EL Ol - Pfeffer - Meersalz - 1 kleines Bund
Schnittlauch - 4 grof3e Eier - 3 EL Milch

. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in feine

Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen
und in diinne Scheiben schneiden. Den Lauch
putzen, waschen und ebenfalls in kleine Schei-
ben schneiden. Die Champignons putzen, abrei-
ben und vierteln. Den Schinken fein wiirfeln.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.

Zwiebel, Zucchini, Pilze und Schinkenwiirfel
darin unter Riihren etwa 5 Minuten kraftig
anbraten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Anschlie-
Bend das Gemiise in eine feuerfeste Form geben.

. Den Schnittlauch waschen, trockenschiitteln

und in Roéllchen schneiden.

. Die Eier mit der Milch, Salz, Pfeffer und 1 Ess-

l6ffel Schnittlauchréllchen kraftig verquirlen
und das Gemiise damit {ibergieRen. Den Auflauf
im Backofen in etwa 25 Minuten {iberbacken, bis
die Eier gestockt sind. Mit dem restlichen
Schnittlauch bestreut servieren.
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Raffinierte Gerichte -
fertig in 60 Minuten und mehr

Wie war’s, wenn Sie am Wochenende mal wieder Freunde einladen und sie mit einem
Trennkost-Menii iiberraschen? Lassen Sie sich von den tollen Rezeptideen inspirieren!

uch wenn die folgenden

Rezepte etwas zeitauf-
wendiger sind, die Zubereitung
lohnt sich allemal. Mit den
richtigen Zutaten, einer guten
Vorbereitung und viel Liebe
zum Kochen zaubern Sie in
einer Stunde - oder bei entspre-
chenden Ruhe- oder Kiihlzeiten
auch mal etwas ldanger - kost-
liche Gerichte, die auch Thre
Familie oder Freunde begeistern
werden. Dabei kdnnen Sie auch
selbst kreativ werden und Ihre

eigenen geschmacklichen Ideen
und Vorlieben beim Kochen
verwirklichen. Probieren Sie’s
einfach aus!

Stellen Sie nach Belieben eine
einfache Mahlzeit oder auch
aufwendige Mendis trennkost-
gerecht zusammen.

Ein Wohlfiihl-Tag mit Trennkost

Der Start in den Tag. Nehmen Sie
sich zum Friihstiick etwas Zeit.
Wahlen Sie nach Belieben unter
einem Obstfriihstiick, einem
Milchmixgetrank, einem Miisli,

einem belegten Brot oder Eier-
gericht aus. Kaffee oder schwar-
zer Tee sind zwar Sdurebildner,
haben aber auch ihre positiven
Seiten. So sollen Koffein und



<« Putenkeule mit M6hren-
Apfel-Gemiise, S. 128

WISSEN

Empfehlenswerte Esspausen zwischen den Mahlzeiten:
Nach dem Friihstiick (ca. 8°° Uhr) 2 bis 3 Stunden

Nach dem Vormittagssnack (ca. 11°° Uhr) 1 V2 Stunden

Nach dem Mittagessen (ca. 12.30 Uhr) 3 bis 4 Stunden

Nach Nachmittagssnack (ca. 16°° Uhr) 2 Stunden

Nach dem Abendessen (ca. 18°° bis 20°° Uhr) sollte die Nahrungs-

RAFFINIERTE GERICHTE — FERTIG IN 60 MINUTEN UND MEHR

Meine personliche

aufnahme abgeschlossen sein.

Ihren eigenen Essrhythmus.

Betrachten Sie diese Zeitangaben nur als Anregung und finden Sie

Bitte an Sie

Tein, in Maf3en genossen, eine
stimulierende Wirkung auf das
zentrale Nervensystem aus-
iiben. Um die Sdure etwas zu
mildern, empfiehlt Howard
Hay, diese Getrdnke mit etwas
Kaffeesahne zu mildern. Zum
SiiRen eignen sich sehr gut
Steviaprodukte.

Kleine Pausensnacks. Kleine
vitamin- und mineralstoffreiche
Mahlzeiten am Vor- bzw. Nach-
mittag wirken Wunder und
iiberwinden natiirliche Leis-
tungstiefs.

Bestens geeignet sind frisches
Obst, Rohkost oder Milch-
produkte. Ist der Hunger
groRer, konnen Sie auch eine
Scheibe Brot oder Brotchen
mit Butter und passendem
Belag essen.

Mittag- und Abendessen. Mit-
tags und abends wdhlen Sie be-
liebig unter einer Eiweil3- oder
einer Kohlenhydratmahlzeit.
Egal, ob Sie nun eine Eiweil3-
oder Kohlenhydratmahlzeit be-
vorzugen: Wichtig ist vor allem,
dass Sie vor oder zu der Mahl-
zeit einen Teller Salat, Rohkost
oder Gemiise essen. Der ideale
Mix: 1 Teil Eiweifs oder Kohlen-
hydrate, dazu 3 bis 4 Teile Ge-
miise oder Salat.

Anhand des farbigen Kombi-
plans auf Seite 22 kénnen Sie
auf einen Blick erkennen, wel-
che Nahrungsmittel zu den
EiweiBen (immer blau markiert)
und welche zu den Kohlenhyd-
raten (immer rot markiert)
gehoren. Lebensmittel aus der
neutralen Gruppe sind griin
markiert.
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REIS & GETREIDE

Andalusische Gazpacho
Eine spanische Spezialitat

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig & 25 Min.

Kiihlzeit: 2—3 Std.

100 g entrindetes Weizenbrot - 1 Zwiebel -

1-2 Knoblauchzehen - z00 g reife Tomaten -

100 g Salatgurke - 1 rote Paprikaschote - 1 EL Oliven-
0l - 1 EL Obstessig - Meersalz - 1 TL Sambal Oelek

. Das Brot in Wiirfel schneiden, in warmem

Wasser einweichen und ausdriicken.

. Die Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und

grob wiirfeln. Die Tomaten kurz {iberbriihen,
hduten, entkernen und grob wiirfeln. Die Gurke
schdlen, halbieren, die Kerne mit einem Loffel
herausschaben und das Fruchtfleisch in kleine
Wiirfel schneiden. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, putzen und klein wiirfeln.

. Alle Zutaten zusammen mit dem Ol, Essig, Salz

und Sambal Oelek mit dem Schneidstab piirie-
ren. Die Gazpacho fiir mehrere Stunden im
Kiihlschrank kalt stellen. Kurz vor dem Servieren
nach Belieben mit eiskaltem Wasser verdiinnen.

TP

Reichen Sie die Gazpacho nach Belieben mit le-
ckeren Einlagen: knusprig gebratene Brotwiirfel,
Paprikastiickchen, gehackte schwarze Oliven.

Eingelegter Handkdse
in Knoblauch-Sahne

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 15 Min.

Zeit zum Durchziehen: 24 Std.

4 runde Handkdse a 50 g - 1 Zwiebel - 1—2 Knob-
lauchzehen - 2 EL Obstessig - 3 EL Sahne -

2 Scheiben Bauerbrot - 3 EL Butter - 1 grofler Rettich

. Den Kése in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel

und Knoblauch abziehen und fein hacken. Den
Essig mit 6 Essloffeln Wasser und der Sahne
kraftig verquirlen. Zwiebel- und Knoblauchwiir-
fel unterriihren. Den Handkése in die Marinade
geben und zugedeckt fiir 24 Stunden ziehen
lassen.

. Den Rettich spiralférmig aufschneiden, mit Salz

bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. Die
Brote mit der Butter bestreichen und zusammen
mit dem Kdse und dem Rettich servieren.

PP

Der ,,Original Frankfurter Handkds’ mit Musik“
wird im Ganzen in Essig, Ol und Zwiebeln einge-
legt. In dieser Marinade bleibt er fiir mehrere
Tage liegen, um zu reifen. Echte Frankfurter es-
sen diesen Kdse, zusammen mit einem deftigen
Bauernbrot und guter Butter, nur mit dem
Messer. Eine Gabel ist hier tabu.



Dinkelsalat mit Schafskadse
Die Kombination macht’s

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 25 Min.

Einweichzeit: 8 Std.

Kochzeit: 35 Min.

120 g Dinkelkdrner - 1 miirber Apfel - 1 Stiick Salat-
gurke (12 cm) - 1 rote Paprikaschote - 120 g Schafs-
kdse - 4 EL Mais (TK) - /2 Bund glatte Petersilie -
125 g griechischer Joghurt - 1 EL Obstessig -

1 TL Senf - Krdutersalz - Pfeffer - 1 TL Currypulver

. Den Dinkel in einen Topf geben, mit Wasser gut
bedecken und fiir etwa 8 Stunden quellen las-
sen. Dann die Kérner mit dem Einweichwasser
zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze
30 Minuten garen. Den Dinkel abgie3en, abtrop-
fen und auskiihlen lassen.

. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und
klein wiirfeln. Die Gurke schilen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, putzen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden. Den Schafskdse grob zerbroseln.

. Apfel-, Gurken- und Paprikawiirfel, Mais und
Kdse mit dem Dinkel mischen. Die Petersilie
waschen, trockenschiitteln und fein hacken.

. Fiir das Dressing den Joghurt mit Essig und Senf
verriihren. Das Dressing mit dem Krdutersalz,
Pfeffer und Currypulver wiirzen und {iber

den Salat gieBen. Mit der Petersilie bestreut
servieren.

REIS & GETREIDE

Gewiirzreis mit Apfelstiickchen
Reis einmal ganz anders

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 60 Min.

125 g Naturreis - ¥2 TL Kurkuma - 2 Nelken - 1 kleine
Zimtstange - V2 TL Piment - 1 Msp. Muskatnuss -
Meersalz - 1 Friihlingszwiebel - 1 miirber Apfel -
einige Zweige Kerbel - 1 EL Butter - 2 EL Rosinen -
12 Haselniisse - 1 TL Curry

. Den Reis in einen Topf geben, gut mit Wasser

bedecken und zugedeckt bei schwacher Hitze
30 Minuten leise kochen lassen.

. Kurkuma, Nelken, Zimtstange, Piment, Muskat-

nuss und Salz dazugeben, dann den Herd
ausschalten und den Reis weitere 15 Minuten
quellen lassen. Anschliefend Nelken und
Zimtstange entfernen.

. Die Frithlingszwiebel putzen und waschen. Das

Griin in Réllchen, das Weil3e in kleine Wiirfel
schneiden. Den Apfel waschen, vierteln, schdlen,
entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Den
Kerbel waschen, trockenschiitteln und fein
hacken.

. Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhit-

zen. Die Zwiebel- und Apfelwiirfel darin unter
Riihren einige Minuten braten. Den Reis, die
Rosinen und die Haselniisse unterrithren und
alles mit Curry und Salz wiirzen. Den Gewiirzreis
mit dem gehackten Kerbel bestreut servieren.
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Gemiise-Spargel-Risotto
mit Parmesan
Bella Italia

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Braucht etwas langer ® 60 Min.

1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe - 1 TL Butter -

120 g Risottoreis - 450 ml Gemiisebriihe -

200 g Austernpilze - 200 g griiner Spargel - 1 rote
Paprikaschote - 1 Zucchini - 1 EL Ol - 1 Msp. Chili -
Meersalz - 25 g Parmesan, gerieben - Pfeffer -

1 TL Curry - 1 Zweig Petersilie

. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein ha-

cken. Die Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin glasig braten. Den Reis da-
zugeben und kurz mitbraten. Die Brithe nach
und nach dazugief3en und zwischendurch um-
rithren. Briihe erst wieder nachgief3en, wenn der
Reis fast alle Fliissigkeit aufgesogen hat. Den
Reis anschliefSend 30 Minuten quellen lassen.

. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Den

Spargel waschen, putzen und in 3 bis 4 Zentime-
ter lange Stiicke brechen. Paprika und Zucchini
putzen und klein wiirfeln.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Pilze und das

Gemiise hinzufiigen und unter Riihren 8 bis
10 Minuten braten. Mit Chili und Salz wiirzen.

. Den Kdse unter das Risotto rithren. Mit Pfeffer,

Salz und Curry abschmecken. Das Risotto
zusammen mit dem Gemiise auf einer Platte
anrichten. Mit der Petersilie garniert servieren.

Pikanter Zwiebel-Lauch-Kuchen
Auch lecker fir Gaste

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Braucht etwas mehr Zeit & 70 Min.

25 g frische Hefe - 200 g feines Dinkelvollkornmehl -
5 TL Meersalz - 1 V2 EL Ol - Butter fiir die Form -

2 Stangen Lauch - 1 Gemiisezwiebel - 8o g Sahne -

1 Eigelb - 120 g geriebener Allgduer Emmentaler -
Krautersalz - etwas frisch geriebene Muskatnuss -

1 Msp. Cayennepfeffer

. Die Hefe in 130 Milliliter warmem Wasser auf-

16sen und mit der Hélfte des Mehls zu einem
Vorteig verriihren. Den Teig etwa 20 Minuten
zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.
Das restliche Mehl, das Salz und 4 Essléffel Ol
hinzufiigen und alles zu einem Teig verkneten.
Den Teig in einer gefetteten Springform vertei-
len und am Rand etwas hochziehen. Zugedeckt
nochmals etwa 20 Minuten gehen lassen.

. Den Lauch und die Zwiebel putzen und in feine

Ringe schneiden. Das restliche Ol in einer Pfanne
erhitzen und beides darin glasig diinsten. Den
Backofen auf 200 °C vorheizen.

. Die Sahne mit 80 Millilitern Wasser, dem Eigelb

und dem Kése verquirlen. Mit dem Krautersalz,
Muskat und Cayennepfeffer wiirzen.

. Die Lauch- und Zwiebelringe auf dem Teig

verteilen und mit der Sahne-Kdse-Mischung
begieBen. Im Backofen etwa 20 Minuten backen.



Zwiebel-Lauch-Lasagne

mit Pinienkernen
Nicht nur fiir Vegetarier

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig ® 60 Min.

3 EL Pinienkerne - 1 groe Zwiebel - 2 Stangen
Lauch - 150 g Champignons - 1 Zucchini - 1 EL Ol -

2 TL Ras el Hanout oder Curry - 100 ml Sahne -

200 ml Gemisebriihe - 120 g geriebener Greyerzer
Kése - 6 Lasagneblatter (ohne Vorkochen) -

40 g Greyerzer Kése, in Scheiben geschnitten

1. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz
résten, dann beiseite stellen.

2. Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden.
Den Lauch putzen, waschen und ebenfalls in
kleine Ringe schneiden. Die Pilze und Zucchini
putzen und in kleine Wiirfel schneiden.

-

REIS & GETREIDE

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel-

und Lauchringe darin unter Riihren kraftig
anbraten. Die Pilze und Zucchiniwiirfel dazu-
geben und mitschmoren lassen.

. Das Gemiise mit Ras el Hanout wiirzen. Sahne

und Gemiisebriihe dazugief3en und alles 5 Mi-
nuten leise kochen lassen. Den Backofen auf
160 °C vorheizen.

. In eine Auflaufform abwechselnd Gemiise mit

Sahnesauce, etwas geriebenen Kase, Pinienkerne
und Nudelbldtter schichten, dabei mit Gemiise
und Sauce abschlie8en. Die Lasagne mit dem
Kase belegen und im Backofen 25 Minuten
iiberbacken.
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» Kohlenhydrate

Fiir 4 Personen
Braucht etwas mehr Zeit
60 Min.
375 g feines Dinkelvollkorn-
mehl
1 Pck. Backpulver
Meersalz
250 g Joghurt
3 EL Olivendl
1 TL Thymian
Butter fiir das Blech
2 rote Paprikaschoten
1-2 TL Sambal Oelek
2 TL Paprikapulver
Krdutersalz
1 Gemiisezwiebel
2 Stangen Lauch
200 g Champignons
Pfeffer
1-2 TL Oregano
250 g Greyerzer Kdse
50 g Oliven

Gemiisekuchen vom Blech

Eine Spezialiat, die jeder mag

. Das Mehl mit dem Backpulver mischen. Salz, Joghurt, 2 Essloffel

Wasser, 2 Essloffel Ol und Thymian zufiigen und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Das Backblech mit etwas Butter einfet-
ten, den Teig darauf geben und mit nassen Hinden auseinander
driicken, bis der Boden bedeckt ist. Den Backofen auf 200 °C
vorheizen.

. Fiir den Belag eine Paprikaschote halbieren, putzen, waschen,

grob zerkleinern und mit dem Schneidstab zu einer Paste
piirieren. Mit Sambal Oelek, Paprikapulver und Krdutersalz
wiirzen.

. Zwiebel und Lauch schélen bzw. putzen und in diinne Ringe

schneiden. Die Champignons putzen, abreiben und in Scheiben
schneiden. Die zweite Paprikaschote waschen, halbieren,
putzen und in kleine Streifen schneiden.

. Das restliche Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwie-

bel- und Lauchringe, Pilze und Paprikastreifen unter Riihren
kraftig anbraten. Mit Krdutersalz, Pfeffer und Oregano wiirzen.
Den Kdse in Scheiben schneiden.

. Zuerst die Paprikapaste, danach das gebratene Gemiise gleich-

madRig auf dem Teigboden verteilen. Mit den Oliven und dem
Kése belegen. Den Gemiisekuchen im Backofen 20 Minuten
backen.



Stampfkartoffeln mit gebratenen
Auberginen und Ziegenkase

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig ® 60 Min.

400 g Kartoffeln - Meersalz - 1 TL Gem{isebriihe
(instant) - 2 EL Sahne - 1 kleiner Zweig Rosmarin -

1 Aubergine - 3 EL Olivendl - 100 g Ziegenfrischkdse

. Die Kartoffeln waschen, schdlen und in kleine
Stiicke schneiden. Diese in einen Topf geben,
knapp mit Wasser bedecken und in 20 bis

25 Minuten gar kochen. AnschlieBSend im eige-
nen Kochwasser fein zerstampfen, mit Salz und
der Briihe wiirzen und die Sahne unterriihren.
Die Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen und
fein hacken.

. Die Aubergine putzen, waschen und in 1 Zenti-
meter dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
salzen, 10 Minuten Saft ziehen lassen, danach
mit Kiichenkrepp trockentupfen.

. Die Scheiben beidseitig diinn mit Ol bestreichen.

Eine Pfanne erhitzen, die Auberginenscheiben
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten braten.
Gemiise herausnehmen und mit Kiichenkrepp
das tiberschiissige Fett abtupfen.

. Den Kartoffelbrei in eine Pfanne geben, den
Rosmarin dariiber streuen und die Auberginen-
scheiben dachziegelartig darauf anrichten. Den
Kdse dartiiber zerbroseln. Die Pfanne mit einem
Deckel verschlieRen, den Kdse leicht anschmel-
zen lassen und heifd servieren.

IKARTOFFELN

Schlesisches Kartoffelgratin
Mit Apfeln und Majoran

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Preisgiinstig ® 60 Min.

400 g Kartoffeln - Meersalz - 150 ml Buttermilch -

1 groBBe Zwiebel - 2 miirbe Apfel - 1 EL Ol - Pfeffer -

2 TL getrockneter Majoran - 2 EL saure Sahne -

80 g Emmentaler Kase, diinn in Scheiben geschnitten

. Die Kartoffeln schdlen, in Wiirfel schneiden, mit

Salzwasser knapp bedecken und zugedeckt in
20 bis 25 Minuten garen. Das Wasser abgiel3en
und die Kartoffeln zusammen mit der Butter-
milch zu Brei stampfen.

. Die Zwiebel abziehen und in diinne Ringe

schneiden. Die Apfel waschen, schilen, vierteln,
die Kerngehduse herausschneiden und die
Viertel in diinne Spalten schneiden. Das Ol in
einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelringe und
Apfelspalten darin braten. Mit Pfeffer, Salz und
Majoran wiirzen. Den Backofen auf 180 C°
vorheizen.

. Das Piiree in eine Auflaufform geben, mit der

sauren Sahne bestreichen und die gebratenen
Zwiebeln und Apfelspalten gleichmdRig darauf
verteilen. Den Auflauf mit dem Kése belegen
und im Backofen 15 Minuten iiberbacken.
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KARTOFFELN

Italienische Parmesankartoffeln
mit Tomatensalat

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen
Preisgiinstig & 60 Min.
2 mittelgrofie Kartoffeln - Pfeffer - Meersalz -

20 g weiche Butter - 2 EL fein geriebener Parmesan -

6 Tomaten - 1 kleine Zwiebel - 2 EL Olivendl - einige
Basilikumblattchen - 100 g Schafskdse

1. Die Kartoffeln waschen und schélen. In die

obere Seite der Kartoffeln, in Abstinden von je
einem halben Zentimeter, gleichmafige 2 bis
3 Zentimeter tiefe Kerben schneiden. Die Kar-
toffeln in eine Auflaufform geben, mit Pfeffer
und Salz wiirzen und die Butter in die Kerben
streichen.

. Die Kartoffeln im Backofen bei 160 °C 40 Minu-

ten backen, zwischendurch mit der Butter aus
der Pfanne bestreichen. Nach 40 Minuten
Backzeit den Parmesankadse iiber die Kartoffeln
streuen und weitere 10 bis 15 Minuten backen.

. Die Tomaten waschen, von den Stielansitzen

befreien und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln. Die Tomaten in eine
Schiissel geben, Zwiebel und Ol untermischen
und den Salat mit Pfeffer und Salz wiirzen. Mit
Basilikumbldttchen garnieren.

. Den Schafskase in Wiirfel schneiden. Die Kartof-
feln aus dem Ofen nehmen und mit den Toma-
ten und dem Schafskdse servieren.




Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce
mit Pellkartoffeln

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht © 35 Min.

Zeit zum Ziehen: 24-48 Std.

1 Zwiebel - 1 grofler miirber Apfel - 1 kleines Bund
Dill - 6 EL Sahne - 1 EL Obstessig - 1 Lorbeerblatt -
5 Wacholderbeeren - 1 EL Rosinen - 2 EL saure
Sahne - 6 Matjesfilets - 400 g kleine Kartoffeln

1. Die Zwiebel abziehen und in diinne Ringe
schneiden. Den Apfel schdlen, vierteln, das
Kerngehduse herausschneiden und die Frucht in
diinne Spalten schneiden. Den Dill waschen,
trockenschiitteln und fein hacken.

2. Die Sahne mit 120 Millilitern Wasser und dem
Essig vermischen. Das Lorbeerblatt, die Wachol-
derbeeren, die Rosinen, den Dill, die Zwiebel-
ringe und die Apfelspalten hinzuftigen und alles
etwa 24 bis 48 Stunden ziehen lassen.

3. Am ndchsten Tag das Lorbeerblatt entfernen und
die saure Sahne untermischen. Die Matjesfilets
in die Sauce zwischen die Apfelspalten und
Zwiebelringe legen.

/1. Die Kartoffeln waschen und als Pellkartoffeln in
20 bis 25 Minuten garen. Den eingelegten Fisch
zusammen mit der Sahnesauce und den heifSen
Pellkartoffeln servieren.

scr [T

Feine Lachs-Terrine
Das macht was her

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 30 Min.

Kiihlzeit: 6-8 Std.

3 Blatt Gelatine - 1 kleine Stange Lauch -

50 g Rducherlachs - 1 kleines Bund Dill - Meersalz -
200 g frisches Lachsfilet - 3 Blatt Gelatine -

50 g Raducherlachs - 150 g Buttermilch - 125 g Jog-
hurt - 1-2 EL Meerrettich aus dem Glas - Pfeffer

. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Lauch putzen, waschen und in Streifen schnei-
den. Den Raucherlachs wiirfeln. Vom Dill einige
Zweige beiseite legen, den Rest fein hacken.

. 150 Milliliter leicht gesalzenes Wasser in einem

kleinen Topf aufkochen lassen. Das Lachsfilet
dazugeben und zugedeckt 10 Minuten leise
kochen lassen. Den Lachs aus dem Sud nehmen,
dann mit einer Gabel fein zerdriicken.

. Den gekochten Lachs mit den rohen Lachs-

wiirfeln in einer Schiissel mischen. Buttermilch,
Joghurt, 50 Milliliter Fischsud, Lauch, Meer-
rettich und gehackten Dill unterriihren. Alles
mit Pfeffer und Salz wiirzen.

. Die Gelatine ausdriicken, in einem Topf erwar-

men und tropfenweise unter die Lachsmischung
rithren. Eine Kastenform mit Klarsichtfolie
auslegen, die Masse einfiillen und {iber Nacht im
Kiihlschrank fest werden lassen. Dann auf eine
Platte stiirzen, die Folie entfernen und die
Lachs-Terrine mit den Dillzweigen garnieren.

uanuIW 09
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Wiirzige Fischstiickchen
aus dem Wok mit Sommersalat

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht © 15 Min.

Zeit zum Marinieren: 45 Min.

400 g Fischfilet (z. B. Pangasius, Lachs oder Rot-
barsch) - 2 Knoblauchzehen - 3 Wacholderbeeren -
1 TL Thymian - 1 Msp. Chili - Meersalz - 3 EL Ol -

2 EL Zitronensaft - 75 g Feldsalat - 1 Bund Radies-

chen - 4 Champignons - 1 Tomate - 1 kleine Zwiebel -
1 TL Gemusebriihe (instant) - 1 EL Balsamico-Essig -

Pfeffer

. Den Fisch waschen, mit Kiichenpapier trocknen

und in Wiirfel schneiden.

. Den Knoblauch abziehen und hacken. Wachol-
derbeeren, Thymian, Chili, Salz und Knoblauch
im Morser zerreiben. Die Mischung mit 2 Ess-
l6ffeln Ol und Zitronensaft verrithren und den

Fisch mit der Marinade bestreichen. Im Kiihl-
schrank etwa 45 Minuten ziehen lassen.

. Den Feldsalat putzen, waschen und gut ab-

tropfen lassen. Radieschen, Champignons und
Tomate putzen und in Scheiben schneiden. Den
Salat auf einer Platte anrichten.

. Fiir das Dressing die Zwiebel abziehen und fein

wiirfeln. Die Briihe in 3 Essloffeln heilRem Wasser
auflésen, mit Essig und Pfeffer wiirzen, das
restliche Ol unterschlagen und die Zwiebelwiirfel
unterriihren. Die Sauce {iber den Salat traufeln.

. Den Wok heif8 werden lassen und die Fisch-

wiirfel darin bei starker Hitze unter Riithren 3 bis
4 Minuten scharf braten. Den Fisch zusammen
mit dem Salat servieren.




Bohnen-Lamm-Gulasch

Fit mit Vitaminen

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht & 30 Min.

Kochzeit: 1 2 Std.

3 reife Tomaten - 1 Zwiebel - 1-2 Knoblauchzehen -
5 kleine Chilischote - 350 g mageres Lammfleisch -
1 EL Ol - 350 ml Gemiisebriihe - 600 g griine
Bohnen - 1 Zweig Bohnenkraut - Pfeffer - Meersalz -
1 EL Créme fraiche

. Die Tomaten {iber Kreuz einritzen, mit kochen-
dem Wasser tiberbriihen und abziehen. Stielan-
sdtze herausschneiden und die Tomaten wiirfeln.

. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein
wiirfeln. Die Chilischote entkernen und in feine
Streifen schneiden. Das Fleisch kurz waschen,
trockentupfen und wiirfeln.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
darin rundherum scharf anbraten. Zwiebeln,
Knoblauch und Chili dazugeben und alles unter
Riihren bei starker Hitze braten. Die Tomaten-
wiirfel dazugeben, die Briihe angie8en und alles
zugedeckt 1 Stunde leise kochen lassen.

. Die Bohnen waschen, putzen und in etwa

3 Zentimeter lange Stiicke schneiden. Die
Bohnen zusammen mit dem Bohnenkraut zum
Gulasch geben und weitere 15 bis 18 Minuten
garen. Das Bohnenkraut entfernen. Die Sauce
mit Pfeffer und Salz wiirzen und mit Créme
fraiche verfeinern. Heif3 servieren.

Fascr

Rahmgulasch mit Gemiisetrio
Ein bertihmter Klassiker

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten @ 30 Min.

Kochzeit: 1 V2 Std.

3 reife Tomaten - 2 Zwiebeln - 360 g mageres
Rindfleisch - 1 EL Olivendl - 1—2 EL Paprikapulver -
2 TL gemahlener Kiimmel - 1 EL Tomatenmark -
125 ml Rotwein - 250 ml Gemusebriihe -

250 g Blumenkohl - 250 g Brokkoli - 250 g Roma-
nesco - Pfeffer - Meersalz - 3 EL siife Sahne

. Die Tomaten tiber Kreuz einritzen, iiberbrithen

und hduten. Stielansitze herausschneiden und
die Tomaten wiirfeln. Die Zwiebeln abziehen

und in Wiirfel schneiden. Das Fleisch kurz wa-
schen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden.

. Das Ol in einer hochwandigen Pfanne erhitzen

und das Fleisch darin rundherum scharf an-
braten. Die Zwiebeln dazugeben und alles mit
Paprikapulver und Kiimmel bestduben. Toma-
tenwiirfel und Tomatenmark dazugeben und
alles unter Riihren braten. Mit dem Rotwein
abldschen. Die Briihe dazugieSen und alles
zugedeckt 1 2 Stunden leise kochen lassen.

. Blumenkohl, Brokkoli und Romanesco putzen

und in Réschen schneiden. Das Gemiise in
kochendem Salzwasser bissfest garen, aus dem
Wasser heben und gut abtropfen lassen.

. Das Gulasch mit Pfeffer und Salz wiirzen und

mit der Sahne verfeinern. Zusammen mit dem
Gemdiisetrio servieren.
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Tomaten-Puten-Gratin
Bringt neuen Schwung in die Kiiche

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten ® 60 Min.

350 g Putenbrust - 1 EL Olivendl - 4 reife Tomaten -
1 Zwiebel - 1-2 Knoblauchzehen - 125 ml Gemiise-
briihe - 2 EL Tomatenmark - 1 TL Thymian - 1 Zweig
Rosmarin - Meersalz - 125 g Mozzarella - 2 Fleisch-
tomaten

. Das Fleisch kalt abwaschen, mit Kiichenpapier

trockentupfen, dann in Wiirfel schneiden. Das Ol
in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin
rundum krdftig anbraten.

. Die Tomaten tiberbriihen, hdauten, Stielansdtze

entfernen, Tomaten wiirfeln. Zwiebel und Knob-
lauch abziehen und beides grob hacken. Die Briihe
mit dem Tomatenmark mischen. Die Rosmarin-
nadeln von den Stielen zupfen und fein hacken.

. Tomaten, Zwiebel und Knoblauch mischen, mit

den Krdutern und Salz wiirzen. Die Hilfte in eine
Auflaufform geben, das Fleisch darauf legen. Mit
dem iibrigen Gemiise bedecken und mit Briihe
auffiillen. Den Mozzarella in Stiicke schneiden
und den Auflauf damit belegen. Den Auflauf mit
Alufolie abdecken und 15 Minuten im Backofen
bei 200 °C garen. Dann die Folie entfernen und
weitere 15 Minuten schmoren lassen.

. Die Fleischtomaten waschen, in Spalten schnei-

den und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Zusam-
men mit dem Tomaten-Puten-Gratin servieren.

» Putenkeule mit
Mdhren-Apfel-Gemiise

Putenkeule

mit M6hren-Apfel-Gemiise
Der kreative Genuss

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 105 Min.

1 Putenkeule - Meersalz - 1 TL Honig - 600 g MShren -
1 grofBer sduerlicher Apfel - 1 EL Butter - V2 TL Nelken-
pulver - 1 TL Zimt

. Das Fleisch waschen, mit Kiichenpapier trocken-

tupfen und mit Salz einreiben. 1 grof3e Tasse
Wasser in eine Fettpfanne geben, die Putenkeule
in das Wasser setzen und im Backofen bei 160 °C
etwa 90 Minuten langsam garen lassen. Dabei
immer wieder mit Bratensaft begiel3en.

. Den Honig mit 1 Teel6ffel Salz und 1 Essloffel

Wasser verrithren. 15 Minuten vor Ende der
Garzeit das Fleisch mit der Honig-Salz-Mischung
bestreichen und knusprig braten.

. Die Mohren waschen, putzen und in diinne

Scheiben schneiden. Das Gemiise in wenig
Salzwasser 12 Minuten bissfest garen, aus dem
Wasser nehmen und gut abtropfen lassen.

. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und in

feine Scheibchen schneiden. Die Butter in einer
Pfanne schmelzen lassen und die Méhren- und
Apfelscheiben darin unter Riihren bei schwacher
Hitze etwa 6 bis 8 Minuten braten. Mit Nelken
und Zimt wiirzen. Das Fleisch zusammen mit
dem Mohren-Apfel-Gemiise servieren.
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Schinken-Fleisch-Spief3e
auf italienischem Gemiisesalat

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten © 60 Min.

1 Knoblauchzehe - 1 Aubergine - 1 Zucchini -

1 rote Paprikaschote - 3 EL Olivendl - 2 Rumpsteaks
a 180 g - 1 grofle Zwiebel - 60 g Rinderschinken,
diinn geschnitten - 1 TL Rosenpaprika - Meersalz -

1 EL Balsamico-Essig - Pfeffer

. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die

Aubergine und die Zucchini waschen, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprika-
schote halbieren, waschen und wiirfeln.

. 2 Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen und den

Knoblauch darin anbraten. Auberginen-,
Zucchini- und Paprikawiirfel hinzufiigen, unter
Riihren 8 bis 10 Minuten braten.

. Das Fleisch und den Schinken in schmale Streifen

schneiden. Zwiebel abziehen und achteln.
Schinken auf die Fleischstreifen legen und beides
zusammenrollen. Abwechselnd Fleisch- und
Zwiebelstiicke auf SchaschlikspieRe stecken.

. Fiir die Marinade das restliche Ol mit dem

Paprikapulver und Salz verriihren. Den Grill
vorheizen. Die SpieBe mit der Marinade bestrei-
chen und etwa 15 Minuten rundum grillen.

. Den Gemiisesalat mit Essig betrdufeln, mit Salz

und Pfeffer wiirzen und zusammen mit den
FleischspiefSen servieren.

Omas Krautwickel
Da freut sich die ganze Familie

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Braucht etwas langer © 9o Min.

1 kleiner Kopf Weifikraut - 1 Gemiisezwiebel -

1 Mohre - 350 g Rinderhackfleisch - 1 kleines Ei -
Salz - Pfeffer - 1 EL Ol - 350 ml Gemiisebriihe -
10 g getrocknete Steinpilze - 1 Lorbeerblatt -
2-3 Messloffel Biobin (pflanzliches Bindemittel
aus dem Reformhaus) - 2 EL Sahne

. Den Kohl in einen Topf geben, mit Wasser bede-

cken und etwa 20 Minuten kochen lassen. Dann
den Kopf herausheben, abkiihlen lassen, 8 dufRe-
re Blatter ablosen und die Blattrippen entfernen.

. Die Zwiebel abziehen und klein hacken. Die

Mohre schdlen und fein raspeln. Das Hackfleisch
mit den Mohrenraspeln, dem Ei und 2 Essl6ffeln
Zwiebelwiirfel sorgfaltig mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Je 2 Kohlbldtter pro Wickel dachziegelartig

schichten, je ein Viertel der Hackfleisch-
mischung darauf geben, die Bldtter zusammen-
rollen und mit Zwirn umwickeln.

. Das Ol in einem Briter erhitzen. Die Krautwickel

zusammen mit den restlichen Zwiebeln darin
rundum braun anbraten. Mit der Briihe l6schen.
Pilze und Lorbeerblatt dazugeben und zugedeckt
etwa 45 Minuten leise kochen lassen. Anschlie-
Bend das Lorbeerblatt entfernen und die Sauce
nach Belieben mit Biobin binden. Nochmals alles
aufkochen lassen und mit der Sahne verfeinern.



SiifRer Apfelauflauf mit Streusel
Mit Mandeln und Zimt

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 60 Min.

2 EL Mandelblattchen - 2 EL Rosinen - 2 grof3e
miirbe Apfel - 2 EL fliissiger Honig - 3 EL weiRer
Rum - 2 TL Kardamom - 2 TL Zimt - 150 g Schmand -
3 EL flissige Sahne - 1 TL Zimtpulver - 1 Eigelb -

100 g feines Dinkelvollkornmehl - 40 g kalte Butter -
2 EL fester Honig

1. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett kurz
rosten. Die Rosinen mit kochendem Wasser
tiberbriihen, 5 Minuten quellen lassen, dann das
Wasser abgie3en.

2. Die Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
kleine Wiirfel schneiden.

3. Den Honig leicht erwdrmen und mit dem Rum,
dem Kardamom und dem Zimt verrithren. Den
Honig mit den Apfelstiicken, den Rosinen und
Mandelstiften mischen, dann in eine Auflauf-
form geben und 15 Minuten ziehen lassen. Den
Backofen auf 180 °C vorheizen.

/1. Den Schmand mit Sahne, Zimt und Eigelb ver-
rithren und den Guss iiber den Auflauf gief3en.

5. Fir die Streusel das Mehl mit der Butter und
dem Honig verkneten. Den Streuselteig gleich-
madRig tiber den Auflauf bréseln. Alles im
Backofen 30 bis 35 Minuten backen, bis die
Streusel leicht gebrdunt sind. Den Apfelauflauf
aus der Form servieren.

SUSSSPEISEN UND DESSERTS

Rosinen-Nuss-Brotchen
Macht Lust auf mehr

» Kohlenhydrate

Zutaten fiir 6 Stiick

Gut vorzubereiten & 15 Min.

Zeit zum Gehen: 40 Min.

Backzeit: 20 Min.

3 EL Rosinen - 1 Wiirfel Hefe - 300 g feines Dinkel-
vollkornmehl - 1 TL Gemiisebriihe (instant) -

1 EL Sonnenblumendl - 50 g grob gehackte Hasel-
nisse - 1 Eigelb - 3 TL Sesam

. Die Rosinen mit kochendem Wasser iiber-

brithen, 5 Minuten quellen lassen, dann das
Wasser abgief3en.

. Die Hefe in 180 Milliliter warmem Wasser

auflésen und mit der Halfte des Mehls zu einem
Vorteig verriihren. Den Teig etwa 20 Minuten
zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.
Dann das restliche Mehl, Gemiisebriihe und Ol
hinzuftigen und alles zu einem Teig verkneten.
Rosinen und Niisse unterkneten.

. Den Teig in 6 gleich grol3e Portionen aufteilen,

zu runden Brétchen formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech setzen.

. Das Eigelb mit 1 Essloffel Wasser verquirlen, die

Brétchen damit bestreichen und mit dem Sesam
bestreuen. Die Brétchen zugedeckt an einem
warmen Ort nochmals etwa 20 Minuten gehen
lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Die Brotchen 20 Minuten backen, aus dem Ofen
nehmen. Die abgekiihlten Brotchen mit frischer
Butter und Honig genief3en.
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SUSSSPEISEN UND DESSERTS

Crunchy-Miisli
Der perfekte Start in den Tag

» Kohlenhydrate

Fiir etwa 14 Portionen

Gut vorzubereiten & 30 Min.

Backzeit: 50 Min.

60 g ungeschélte Sesamkérner - 150 g Mandeln -
125 g Haferflocken - 70 g Sonnenblumenkerne -
125 g Honig - 1 TL Sonnenblumendl - 125 g Rosinen

. Die Sesamkorner in einer Pfanne ohne Fett kurz

rosten, dann beiseite stellen. Die Mandeln grob
hacken.

. Die Haferflocken mit Sesam, Mandeln, Sonnen-

blumenkernen und Honig gut mischen. Den
Backofen auf 160 °C vorheizen.

. Das Ol mit 50 Millilitern Wasser verquirlen und

unter die Haferflocken-Nuss-Mischung kneten.
Die Miislimischung in einer Fettpfanne gleich-
maRig verteilen.

. Das Miisli im Backofen in etwa 45 bis 50 Minuten

hellbraun rosten und dabei zwischendurch immer
wieder umriihren, damit sich Kriimel bilden.

. Das Miisli aus dem Ofen nehmen, abkiihlen lassen

und zuletzt die Rosinen untermischen. Alles in
eine Plitzchendose geben und kiihl aufbewahren.
Das Miisli ist etwa 3 bis 4 Wochen haltbar.

Joghurt-Buttermilch-Creme
mit Aprikosen

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 25 Min.

Kiihlzeit: 2 bis 3 Std.

3 Blatt Gelatine - 4 Aprikosen - 8 Minzeblattchen -
50 g Sahne - 125 g Joghurt - 250 g Buttermilch -

2 EL Zitronensaft - einige Tropfen Stevia fliissig oder
2 EL fliissiger Honig

. Die Gelatine in kaltem Wasser 5 Minuten ein-

weichen.

. Die Aprikosen mit kochendem Wasser iiber-

gieRen, dann kalt abschrecken und die Haut
abziehen. Die Friichte in kleine Wiirfel schnei-
den. Einige Aprikosenwdiirfel fiir die Garnitur
beiseite stellen. Die Hélfte der Minze fein hacken.

. Die Sahne steif schlagen. Joghurt, Buttermilch

und Zitronensaft mit einem Schneebesen schau-
mig aufschlagen, mit Stevia bzw. Honig siien.

. Die Gelatine ausdriicken, in einem kleinen Topf

bei geringer Hitze auflésen und trépfchenweise
unter die Joghurt-Buttermilch riihren. Die Sahne
vorsichtig unterheben.

. Die Mischung in eine Dessertschiissel geben und

die Aprikosenstiicke darin einsinken lassen. Die
Creme im Kiihlschrank in etwa 2 bis 3 Stunden
fest werden lassen. Mit den restlichen Apriko-
senwiirfel und Minzebldttchen garnieren.



Erdbeercreme mit Minzeblattchen
Ein Sommergedicht

» Eiweif3

Fiir 2 Personen

Braucht etwas langer © 25 Min.

Zeit zum Gelieren: 8 Std.

4 Blatt Gelatine - 300 g frische Erdbeeren -
2 frische Eigelbe - V2 TL Stevia-Pulver oder
3 EL Honig - 250 g Quark - 100 g Sahne -
einige Minzeblattchen

1. Die Gelatine in kaltem Wasser 5 Minuten ein-
weichen.

2. Die Erdbeeren waschen, putzen, in Stiicke
schneiden, dann mit dem Schneidstab piirieren.
Einige Friichte fiir die Garnitur beiseite legen.

SUSSSPEISEN UND DESSERTS

3. Das Erdbeerpiiree in einen Topf geben und kurz

aufkochen lassen. Die Gelatine ausdriicken und
unterriithren.

. Die Eigelbe mit einem Schneebesen schaumig

schlagen. Das Piiree tropfchenweise mit dem
Schneebesen unter die Eigelbe riihren, dann mit
Stevia bzw. Honig siiBen. Den Quark dazugeben
und die Creme unter kréftigem Riihren abkiih-
len lassen. Die Sahne steif schlagen und unter-
heben. Die Erdbeercreme in eine Glasschiissel
geben und im Kiihlschrank etwa 8 Stunden fest
werden lassen. Mit den restlichen Erdbeeren
und den Minzebldttchen garnieren.
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SUSSSPEISEN UND DESSERTS

Marmorierte Beerengriitze
Power auf die leichte Art

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 15 Min.

Gelierzeit: 3 Std.

2 Blatt Gelatine - 500 g gemischte rote Beeren -

1 kleine Zimtstange - 3 Gewiirznelken - einige
Tropfen Stevia fliissig oder 1 V2 EL fliissiger Honig -
100 g Sahne

1. Die Gelatine in kaltem Wasser 10 Minuten

einweichen.

2. Die Friichte putzen, waschen und in einen Topf

geben. ¥ Liter Wasser, die Zimtstange und die
Nelken hinzufiigen und alles aufkochen lassen.

3. Die Gelatine ausdriicken und unter die Griitze

rithren. Mit Stevia bzw. Honig siif3en, dann
abkiihlen lassen, in eine Glasschale fiillen und
fiir 3 Stunden kalt stellen. Die Sahne halb steif
schlagen und unregelmafRig unter die Griitze
ziehen.

Geeiste Bananencreme
mit Heidelbeersauce

» Kohlenhydrate

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht © 15 Min.

Gefrierzeit: 2 Std.

2 vollreife Bananen - 125 g Heidelbeeren (frisch
oder TK) - V2 TL Steviapulver oder 3 TL Honig -
125 g griechischer Joghurt - 4 Minzeblattchen

. Die Bananen schdlen, in Stiicke schneiden und in

einem Gefrierbeutel etwa 2 Stunden im Gefrier-
fach frosten.

. In der Zwischenzeit frische Heidelbeeren

verlesen und waschen, gefrorene Beeren auf-
tauen lassen. Einige Friichte fiir die Garnitur
beiseite legen. Die restlichen Heidelbeeren mit
dem Schneidstab fein piirieren und mit Stevia
bzw. Honig siifSen.

. Die Banane aus dem Tiefkiihlfach nehmen und

zusammen mit dem Joghurt fein piirieren. Nach
Belieben mit etwas Honig siifSen.

. Die Heidelbeersauce auf 2 Dessertteller geben

und die Bananencreme darauf anrichten. Mit
den restlichen Heidelbeeren und den Minze-
bldttchen garniert servieren.



Himbeer-Joghurt-

Gotterspeise
Das Gute-Laune-Dessert

» Eiweif3

Fiir 4 Personen

Braucht etwas langer ® 20 Min.
Zeit zum Gelieren: 4 Std.

6 Blatt Gelatine - 200 g Himbee-
ren (frisch oder TK) - 1 2 EL Ste-
via GrooVia oder 3 EL Honig -
250 g Joghurt (10 % Fett)

1. Die Gelatine in kaltem Was-
ser 5 Minuten einweichen.

2. Frische Himbeeren verlesen,
tiefgekiihlte auftauen lassen.
Einige Himbeeren beiseite
legen. Die Friichte zusammen
mit ¥4 Liter Wasser aufko-
chen, danach durch ein Sieb
streichen und den heifSen
Saft dabei auffangen.

3. Die Gelatine ausdriicken, im
heilRen Himbeersaft auflosen,
mit Stevia bzw. Honig siif3en.

/1. Die Gotterspeise in eine
Glasschale fiillen und im
Kiihlschrank mindestens
4 Stunden fest werden lassen.
Danach den Joghurt unregel-
madRig unter den Himbeer-
saft riihren. Mit den rest-
lichen Himbeeren garnieren.







<« Heidelbeerkompott
mit Vanillepudding

Heidelbeerkompott
mit Vanillepudding

Naschkatzen aufgepasst

» Kohlenhydrate

Fiir 4 Personen

Gut vorzubereiten & 25 Min.

Kiihlzeit: 1 Std.

350 g Heidelbeeren (frisch oder TK) - 4 EL Honig -
1 EL Speisestdrke - 1 Packchen Vanille-Pudding-
pulver - 500 ml Sojamilch - einige Sahnetupfer

. Frische Heidelbeeren waschen, gefrorene antau-
en lassen. Die Beeren in einen Topf geben und
gut mit Wasser bedecken. Mit 1 Essloffel Honig
siiBen und alles einmal aufkochen lassen.

. Die Speisestdrke mit wenig kaltem Wasser glatt
rithren und unter die Heidelbeeren riihren.
Nochmals aufkochen, dann von der Kochstelle
nehmen und auskiihlen lassen.

. Das Puddingpulver mit 10 Essloffeln Sojamilch
verrithren und mit dem restlichen Honig siiBen.
Die restliche Sojamilch zum Kochen bringen,
dann von der Kochstelle nehmen und das
angeriihrte Puddingpulver einrithren. Den
Pudding nochmals aufkochen und unter Riihren
1 Minute leicht kochen lassen. Anschlieend das
Dessert in eine Schiissel geben.

. Das Heidelbeerkompott auf dem Pudding
gleichmafRig verteilen und etwas einsinken
lassen. Das Dessert gut gekiihlt, mit Sahne-
tupfern garniert, servieren.

SUSSSPEISEN UND DESSERTS

Sauerkirschsuppe

mit Joghurtnocken
So richtig lecker und fruchtig

» Eiweifd

Fiir 2 Personen

Gut vorzubereiten & 40 Min.

Zeit zum Gelieren: 1%4 Std.

1 Blatt weifle Gelatine - 125 g Joghurt - 2 EL Zitronen-
saft - 1 TL Steviapulver bzw. 3 EL Honig -

400 g frische Sauerkirschen - 1 Zimtstange -

3 Nelken - 3-4 Messloffel Biobin - 1 TL Zimtpulver -
einige Minzeblattchen

. Die Gelatine in kaltem Wasser 5 Minuten ein-

weichen. Den Joghurt mit dem Zitronensaft ver-
rithren. Die Gelatine ausdriicken, in einem klei-
nen Topf erhitzen und unter den Joghurt riithren.
Mit der Hadlfte Stevia bzw. Honig siiSen. An-
schliefend im Kiihlschrank 1%z Stunden fest
werden lassen.

. Die Kirschen entsteinen, in einen Topf geben

und gut mit Wasser bedecken. Zimtstange,
Nelken und restliches Steviapulver bzw. Honig
dazugeben und einmal aufkochen lassen. Die
Suppe von der Kochstelle nehmen, Zimtstange
und Nelken entfernen.

. Das Bindemittel einriihren und nochmals kurz

aufwallen lassen. Die Kirschsuppe im Kiihl-
schrank gut abkiihlen lassen.

. Von der Joghurtmasse mit 2 Teel6ffeln kleine

Nocken abstechen und in die kalte Suppe geben.
Die Suppe mit dem Zimt bestauben und mit den
Minzebldttchen garniert servieren.
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STICHWORTVERZEICHNIS

Stichwortverzeichnis

A

Abendessen 117
Agavendicksaft 45
Ahornsirup 45
Alzheimer 12
Arbeitsplatz 62

B

Basen 19

Bauchspeicheldriise 18, 28
Bewegung 29

Biobin 137

Blutzuckerspiegel 18, 28, 44, 45, 91

D
Depressionen 12
Diabetes 14

E

Eiweif3 18

Endorphine 29

Erndhrung, falsche 12
Erndhrungsumstellung 13, 117
Esspausen 117

F

Fast Food 11, 28
Fertiggerichte 14, 16, 28
Fertigkost 11

Fettgehalt 21
Fettreserven 91
Flissigkeitsmenge 28
Friihstiick 117

G

Gehirnleistung 12

Gemiise 24, 62
Geschmacksverstarker 11
Gesundheit 62
Gewichtsabnahme 28
Gewichtsabnahme am Abend 91
Gleichgewicht, seelisches 12
gute Laune 29

H
Heif3hunger 11,17

Honig 45, 91
Hunger 28, 32

138

I
Insulinproduktion 28
Intelligenz 12

K

Kaffee 33, 117

Kalium 28

Knoblauch 33

Kochen auf Vorrat 24
Kochzeit 24, 25
Kochzeiten 10
Kohlenhydrate 18, 45, 118
Kombiplan 20
Konservierungsstoffe 11
Konzentrationsstorungen 12

L
Leber 18
Leistungstief 117

M

Mabhlzeiten 20
Medikamente 19
Mineralstoffe 19
Mittagessen 117

N
Nahrungsmittel, vollwertige 62
neutrale Kost 20

0
Obst 117
Omega-3-Fettsduren 21

P
Planung 24

R
Rohkost 62, 117
Rotwein 33

S

Salate 62
Sdure-Basen-Gleichgewicht 19, 91
Sdure-Basen-Haushalt 19

Sduren 19

Schliisselerlebnis 12

Snacks 33

Speiseplan 10

Sport 29

Stevia 45

Steviaprodukte 45,117
Stoffwechsel 63
Stoffwechselkrankheiten 19
Stress 19

SiiBungsmittel 45

T
Tee, griiner 33

Tee, schwarzer 33
Tiefkiihlkost 25
Tomaten 33
Trennkost 25, 63
Trennungsprinzip 28

u
Ubersduerung 19

\'

Verdauungsbeschwerden 18
Vitamine 19

Vollegefiihl 18

Z
Zeitplan 10
Zeitspartipps 24

Stevia-Produkte erhalten Sie iiber:
Peter Grosser

MEDHERBs

Aunelstr. 70

D-65199 Wiesbaden

Fon 0049611/ 8460015
Fax 0049611/ 2046900
E-Mail: info@medherbs.de
www.medherbs.de



Rezeptregister

A

Ananas

— Ananas-Barbecue-Spiefie mit Salat 104

— Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 81

— Joghurt mit gegrillter Ananas und
Kokosraspeln 46

Antipasti mit Balsamico-Nudeln 93

Apfel

— Apfelauflauf mit Streusel 131

— Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38

— Dinkelsalat mit Schafskdse 119

— Gewdirzreis mit Apfelstiickchen 119

— Kartoffelgratin 123

— Kédsesalat mit Walniissen 114

— Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 125

— Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemiise
109

— Putenkeule mit M6hren-Apfel-Gemiise
128

— Roter Heringssalat 103

— Waldorfsalat mit Weintrauben 60

Aprikosen

— Joghurt-Buttermilch-Creme mit
Aprikosen 132

Auberginen

— Antipasti mit Balsamico-Nudeln 93

— Schinken-Fleisch-Spiefe auf italieni-
schem Gemiisesalat 130

— Stampfkartoffeln mit gebratenen
Auberginen und Ziegenkdse 123

Avocado mit Krabbensauce 43

B

Bananen

— Bananenbrot mit Mandelblattchen und
Zimt 35

— Bananenscheiben mit Hiittenkdse 35

— Geeiste Bananencreme mit Heidelbeer-
sauce 134

— Hirsebrei-Miisli mit Bananen und Zimt
48

— Orientalischer Bulgur mit Curry 97

— Power-Bananen-Drink 34

Beeren

— Beerengriitze 134

— Erdbeercreme mit Minzeblattchen 133

— Erdbeer-Molke-Drink 34

— Geeiste Bananencreme mit Heidelbeer-
sauce 134

— Heidelbeerkompott mit Vanillepudding
137

— Heidelbeermilch 34

— Himbeer-Joghurt-Gotterspeise 135

— Himbeersorbet 46

— Joghurt-Beeren-Dessert 46

Blattsalat

— Ananas-Barbecue-Spief3e mit Salat 104

— Blechkartoffeln, italienische, mit
Krauterdip 101

— Fitnesssalat mit Gefliigelsiilze 60

— Gebackener Schafskdse mit Riihreiern
auf Blattsalat 54

— Gefliigelbratwurst mit Bauernsalat 79

— Italienischer Salat mit Oliven 56

— Kdse-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 84

— Puten-Saltimbocca mit feinem Blattsalat
76

— Schwertfisch mit Kopfsalat in Butter-
milchdressing 87

— Spanischer Thunfischsalat 59

Blumenkohl

— Geflligelbratwurst mit Bauernsalat 79

Bohnen

— Bohnen-Hackklof3chen-Auflauf 105

— Bohnen-Lamm-Gulasch 127

— Bouillonkartoffeln, ungarische,
mit Salami 74

Brokkoli

— Bratgemiise mit Brokkolisauce und
gekochten Eiern 115

— Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf 75

Brotsalat, bunter, mit Parmesan-Dressing
61

Brotchen

— Rosinen-Nuss-Brotchen 131

Bruschetta al pomodoro 52

Bulgur

— Ingwer-Bulgur mit Méhren- und Apfel-
stiickchen 97

REZEPTREGISTER

— Orientalischer Bulgur mit Curry 97

Buttermilch

— Joghurt-Buttermilch-Creme mit
Aprikosen 132

— Schwertfisch mit Kopfsalat in Butter-
milchdressing 87

C

Cevapcici mit Krautsalat 108

Couscous

— Couscous-Gemiise-Gratin, scharf 96

— Couscous-Gemiise mit Pilzen und
Niissen 96

Crunchy-Misli 132

Curry

— Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 81

— Orientalischer Bulgur mit Curry 97

— Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce aus
dem Wok 67

D

Dillkartoffeln mit Raucherfisch 73
Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet 89
Dinkelsalat mit Schafskdse 119

E

Eier

— Bratgemiise mit Brokkolisauce und
gekochten Eiern 115

— Eierpfanne 42

— Eiersalat, danischer 86

— Gebackener Schafskdse mit Rithreiern
auf Blattsalat 54

— Gemiiseauflauf mit Ei und Schinken 115

— HeiBe Tasse mit Ei 42

— Kéase-Eier-Salat 57

— Ké&se-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 84

— Kleine Gemiisesuppe mit Ei 50

— Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
86

— Pilz-Frittata 52

Erdbeeren

— Erdbeercreme mit Minzeblattchen 133

— Erdbeer-Molke-Drink 34
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F

Feldsalat

— Gyros mit Bauernsalat 108

— Puten-Saltimbocca mit feinem Blattsalat
76

Fisch

— Bohnen-Mais-Salat mit Salbeimakrelen
113

— Dillkartoffeln mit Raucherfisch 73

— Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet 89

— Feine Lachs-Terrine 125

— Fischfilets in Folie mit Buttergemiise 88

— Fisch-Gemiise-Fondue 113

— Fischstiickchen aus dem Wok mit
Sommersalat 126

— Forellenfilet auf Pumpernickel 38

— Gediinstete Forellen mit Zitronenmohren
88

— Lachs-Carpaccio auf Toast 53

— Lachsspiefie auf Orangen-Fenchel 110

— Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 125

— Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemiise
109

— Roter Heringssalat 103

— Schwertfisch mit Kopfsalat in Butter-
milchdressing 87

— Schwertfisch-Zucchini-Salat mit
Kirschtomaten 59

— Seelachs mit Sauce Tatar und Gurken-
salat 87

— Spanischer Thunfischsalat 59

— Viktoriabarschfilet mit Krduterkruste 109

Fitnesssalat mit Gefliigelsiilze 60

Folienkartoffel mit feiner Krautersauce 71

Frihstiicksmiisli, kerniges 46

G

Garnelen

— Garnelen mit Julienne-Gemiise aus dem
Wok 89

— Garnelen-Tapas 55

Gazpacho, andalusische 118

Gefliigel

— Exotischer Gefliigelsalat 107

— Fitnesssalat mit Gefliigelsiilze 60

— Geflugelbratwurst mit Bauernsalat 79
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— Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 81

— Hahnchenstreifen mit zartem Mandel-
Gemiise 82

— Putenkeule mit M6hren-Apfel-Gemiise
128

— Puten-Saltimbocca mit feinem Blattsalat
76

— Puten-Souvlaki zu marinierten Zucchini
und Zaziki 106

— Sauerkraut mit Brithwiirstchen auf
Selleriepiiree 78

— Tomaten-Puten-Gratin 128

Gemiiseauflauf mit Ei und Schinken 115

Gemisekuchen vom Blech 122

Gemise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella 92

Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und Salami
93

Gemisepfanne mit Hackfleischsauce 105

Gemiise-Reis-Auflauf mit Kdsekruste 100

Gemiisereis mit Worcestersauce 68

Gemiise-Spargel-Risotto mit Parmesan
120

Gemiisesticks mit Kdse-Dip 41

Gemiisesuppe mit Ei, kleine 50

Getreide

— Couscous-Gemiise mit Pilzen und
Niissen 96

— Crunchy-Miisli 132

— Dinkelsalat mit Schafskdse 119

— Gefiillte Haferflockenbratlinge mit Aioli
69

— Getreideflockenmiisli mit Niissen und
Rosinen 36

— Hirsebrei-Miisli mit Bananen und Zimt
48

— Ingwer-Bulgur mit Méhren- und Apfel-
stiickchen 97

— Orientalischer Bulgur mit Curry 97

— Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin 96

— Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskase
69

Gewdirzreis mit Apfelstiickchen 119

Gurken

— Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet 89

— Gurkenstifte mit Zaziki 55

— Seelachs mit Sauce Tatar und Gurken-
salat 87
Gyros mit Bauernsalat 108

H

Hackfleisch

— Bohnen-Hackkl6Bchen-Auflauf 105

— Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf 75

— Cevapcici mit Krautsalat 108

— Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 106

— Gemiisepfanne mit Hackfleischsauce
105

— Omas Krautwickel 130

Haferflockenbratlinge, gefiillte, mit Aioli
69

Hahnchen

— Gyros mit Bauernsalat 108

— Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 81

— Wiirzige Hahnchenstreifen mit zartem
Mandel-Gemiise 82

Handkase, eingelegter, in Knoblauch-
Sahne 118

Heidelbeeren

— Aufgeschdumte Heidelbeermilch 34

— Geeiste Bananencreme mit Heidelbeer-
sauce 134

— Heidelbeerkompott mit Vanillepudding
137

HeiBe Tasse mit Ei 42

Heringssalat, roter 103

Himbeeren

— Himbeer-Joghurt-Gotterspeise 135

— Himbeersorbet 46

Hirsebrei-Misli mit Bananen und Zimt 48

Hiittenkdse

— Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38

— Bananenscheiben mit Hiittenkdse 35

I

Ingwer

— Ingwer-Bulgur mit Méhren- und Apfel-
stlickchen 97

— Mandarinen-Ingwer-Joghurt 36

— Reisnudeln in Méhren-Kokos-Sauce 66

Italienische Zucchinisuppe mit Thunfisch
50



J

Joghurt

— Avocado mit Krabbensauce 43

— Gemisesticks mit Kdse-Dip 41

— Getreideflockenmiisli mit Niissen und
Rosinen 36

— Gurkenstifte mit Zaziki 55

— Himbeer-Joghurt-Gotterspeise 135

— Himbeersorbet 46

— Joghurt-Beeren-Dessert 47

— Joghurt-Buttermilch-Creme mit
Aprikosen 132

— Joghurt mit gegrillter Ananas und
Kokosraspeln 46

— Mandarinen-Ingwer-Joghurt 36

— Rosinen-Haselnuss-Joghurt 35

— Sauerkirschsuppe mit Joghurtnocken
137

K

Kalb

— Uberbackenes Tomaten-Kdse-Schnitzel
83

Kartoffeln

— Dillkartoffeln mit Raucherfisch 73

— Folienkartoffel mit feiner Krdutersauce
71

— Gratinierte Kartoffeln mit Spinat 101

— Italienische Blechkartoffeln mit Krdauter-

dip 101

— Italienische Parmesankartoffeln mit
Tomatensalat 124

— Kartoffelgratin 123

— Kartoffel-Kdse-Gratin 102

— Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskase 73

— Kartoffelsalat 102

— Kartoffelsuppe mit Erbsen und Mdhren
70

— Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 125

— Stampfkartoffeln mit gebratenen
Auberginen und Ziegenkédse 123

— Ungarische Bouillonkartoffeln mit
Salami 74

Kdse

— Amerikanisches Schinken-Kdse-
Sandwich 39

— Brotsalat mit Parmesandressing 61

— Dinkelsalat mit Schafskase 119

— Eingelegter Handkése in Knoblauch-
Sahne 118

— Fruchtiger Kdsesalat mit Walniissen 114

— Gebackene Nudeln mit Zwiebeln und
Kadse 67

— Gebackener Schafskdse mit Rithreiern
auf Blattsalat 54

— Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und
Salami 93

— Gemiise-Reis-Auflauf mit Kdasekruste
100

— Gemiise-Spargel-Risotto mit Parmesan
120

— Gemiisesticks mit Kdse-Dip 41

— Gratinierte Kartoffeln mit Spinat 101

— Italienische Parmesankartoffeln mit
Tomatensalat 124

— Italienische Schmortomaten mit Ziegen-

kdse 54
— Kartoffelgratin 123
— Kartoffel-Kdse-Gratin 102
— Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskdse 73
— Ké&se-Eier-Salat 57

— K&se-Paprika-Salat mit pikantem Oliven-

dressing 57

— Kédse-Reis-Salat 68

— Kdse-Schnittlauch-Brote 38

— Kadse-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 84

— Pestorolichen mit Grillpaprika 82

— Scharfes Couscous-Gemiise-Gratin 96

— Scharfes Paprika-Reis-Gratin 99

— Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskdse
69

— Schinken-Lauch-Rollchen mit Kdse
Uiberbacken 114

— Stampfkartoffeln mit gebratenen
Auberginen und Ziegenkédse 123

— Tomaten-Mozzarella-Salat mit Oliven 40

— Tomaten-Puten-Gratin 128

— Uberbackene Ofenbrote 53
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— Uberbackenes Tomaten-Kése-Schnitzel
83

Knoblauch

— Eingelegter Handkédse in Knoblauch-
Sahne 118

— Pestor6llchen mit Grillpaprika 82

— Tagliatelle mit scharf-pikantem Pesto 65

Kokosmilch

— Joghurt mit gegrillter Ananas und
Kokosraspeln 46

— Kleine Kokospfannkuchen mit Rosinen-
quark 48

— Reisnudeln in M6hren-Kokos-Sauce 66

— Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce aus

dem Wok 67

Krabben

— Avocado mit Krabbensauce 43

Krduter

— Folienkartoffel mit feiner Krautersauce
71

— Italienische Blechkartoffeln mit Krauter-
dip 101

— Viktoriabarschfilet mit Krduterkruste 109

L

Lachs

— Dill-Schmorgurken mit Lachsfilet 89

— Feine Lachs-Terrine 125

— Lachs-Carpaccio auf Toast 53

— Lachsspiefie auf Orangen-Fenchel 110

Lamm

— Bohnen-Lamm-Gulasch 127

— Lammbkotelett mit Grilltomaten 83

Lauch

— Gemiise-Reis-Auflauf mit Kdasekruste
100

— Hahnchencurry mit Ananas-Lauch-
Gemiise 81

— Lauchcremesuppe mit Cro{itons 70

— Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemiise
109

— Pikanter Zwiebel-Lauch-Kuchen 120

— Schinken-Lauch-Réllchen mit Kadse
iberbacken 114

— Zwiebel-Lauch-Lasagne mit Pinien-
kernen 121
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M

Mandarinen-Ingwer-Joghurt 36

Mandeln

— Bananenbrot mit Mandelbldttchen und
Zimt 35

— Crunchy-Msli 132

— Kerniges Friihstiicksmisli 46

— Wiirzige Hahnchenstreifen mit zartem
Mandel-Gemiise 82

Matjes in Zwiebel-Apfel-Sauce mit
Pellkartoffeln 125

Melone mit Rinderschinken 42

Mohren

— Gediinstete Forellen mit Zitronenmohren
88

— Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 106

— Ingwer-Bulgur mit Méhren- und Apfel-
stiickchen 97

— Kartoffelsuppe mit Erbsen und Mdhren
70

— Putenkeule mit M&hren-Apfel-Gemiise
128

— Reisnudeln in M&hren-Kokos-Sauce 66

Mozzarella

— Gemiise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella
92

N

Nudeln

— Antipasti mit Balsamico-Nudeln 93

— Gebackene Nudeln mit Zwiebeln und
Kadse 67

— Gemiise-Nudel-Auflauf mit Mozzarella
92

— Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und
Salami 93

— Reisnudeln in M6hren-Kokos-Sauce 66

— Sahnenudeln mit buntem Gemiise 64

— Spaghetti mit gebratenem Basilikum 64

— Spanische Nudelpaella 92

— Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce aus
dem Wok 67

— Tagliatelle mit scharf-pikantem Pesto 65

— Zwiebel-Lauch-Lasagne mit Pinien-
kernen 121
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0

Ofenbrote, iberbackene 53

Omas Krautwickel 130

Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken 86
Orangen

— Lachsspief3e auf Orangen-Fenchel 110
Orientalischer Bulgur mit Curry 97

P

Pangasiusfilet mit Apfel-Lauch-Gemise
109

Paprika

— Gefiillte Paprikaschoten 100

— Kédse-Paprika-Salat mit pikantem
Olivendressing 57

— Pestor6llchen mit Grillpaprika 82

— Roastbeef-Rollchen mit Paprika 41

— Scharfes Paprika-Reis-Gratin 99

Parmesankartoffeln, italienische, mit
Tomatensalat 124

Pestordllchen mit Grillpaprika 82

Pilze

— Couscous-Gemiise mit Pilzen und
Niissen 96

— Gefiillte Riesenchampignons 78

— Gemisekuchen vom Blech 122

— Gemiisereis mit Worcestersauce 68

— Hausgemachte Vollkornspatzle mit
Pfifferlingen 94

— Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskdse 73

— Kdse-Reis-Salat 68

— Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
86

— Pilz-Frittata 52

— Scharfe Thaisuppe mit Tofu 51

— Uberbackene Ofenbrote 53

Power-Bananen-Drink 34

Pute

— Putenkeule mit M6hren-Apfel-Gemiise
128

— Puten-Saltimbocca mit feinem Blattsalat
76

— Puten-Souvlaki zu marinierten Zucchini
und Zaziki 106

— Tomaten-Puten-Gratin 128

Q

Quark

— Erdbeercreme mit Minzeblattchen 133

— Kleine Kokospfannkuchen mit Rosinen-
quark 48

— Roastbeef-Réllchen mit Paprika 41

R

Rahmgulasch mit Gemiisetrio 127

Reis

— Gefiillte Paprikaschoten 100

— Gemiise-Reis-Auflauf mit Kdsekruste
100

— Gemliisereis mit Worcestersauce 68

— Gemiise-Spargel-Risotto mit Parmesan
120

— Gewiirzreis mit Apfelstiickchen 119

— Kdse-Reis-Salat 68

— Scharfes Paprika-Reis-Gratin 99

Reisnudeln in M6hren-Kokos-Sauce 66

Riesenchampignons, gefiillte 78

Rind

— Ananas-Barbecue-Spiefie mit Salat 104

— Bohnen-Hackkl6Bchen-Auflauf 105

— Bohnen-Lamm-Gulasch 127

— Brokkoli-Hackfleisch-Auflauf 75

— Cevapcici mit Krautsalat 108

— Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 106

— Gemdiiseauflauf mit Ei und Schinken 115

— Gemisepfanne mit Hackfleischsauce
105

— Melone mit Rinderschinken 42

— Omas Krautwickel 130

— Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
86

— Rahmgulasch mit Gemisetrio 127

— Roastbeef-Rollchen mit Paprika 41

— Sauerkraut-Burger mit Rinderschinken
39

— Schinken-Fleisch-Spie3e auf
italienischem Gemiisesalat 130

— Ungarische Bouillonkartoffeln mit
Salami 74

Rosinen

— Getreideflockenmiisli mit Niissen und
Rosinen 36

— Kerniges Friihstiicksmiisli 46



— Kleine Kokospfannkuchen mit Rosinen-
quark 48

— Rosinen-Haselnuss-Joghurt 35

— Rosinen-Nuss-Brotchen 131

— Waldorfsalat mit Weintrauben 60

S

Sahnenudeln mit buntem Gemiise 64

Salami

— Apfel-Salami-Kndcke mit Hiittenkdse 38

— Gemiise-Nudel-Salat mit Kdse und
Salami 93

— Ungarische Bouillonkartoffeln mit
Salami 74

Salat mit Oliven, italienischer 56

Sauerkirschsuppe mit Joghurtnocken 137

Sauerkraut-Burger mit Rinderschinken 39

Sauerkraut mit Briihwiirstchen auf Selle-
riepliree 78

Schafskdse

— Dinkelsalat mit Schafskdse 119

— Gebackener Schafskdse mit Riihreiern
auf Blattsalat 54

— Kartoffel-Pilz-Pfanne mit Schafskase 73

— Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskdse
69

Schinken

— Amerikanisches Schinken-Kdse-
Sandwich 39

— Gemiiseauflauf mit Ei und Schinken 115

— Melone mit Rinderschinken 42

— Omelett-Pilz-Salat mit Rinderschinken
86

— Sauerkraut-Burger mit Rinderschinken
39

— Schinken-Bulgur-Salat mit Schafskéase
69

— Schinken-Fleisch-Spiefe auf italieni-
schem Gemiisesalat 130

— Schinken-Lauch-Rollchen mit Kdse
iberbacken 114

Schmortomaten, italienische, mit Ziegen-
kdse 54

Schwertfisch mit Kopfsalat in Buttermilch-

dressing 87

Schwertfisch-Zucchini-Salat mit Kirsch-
tomaten 59

Seelachs mit Sauce Tatar und Gurkensalat
87

Spaghetti mit gebratenem Basilikum 64

Spargel

— Gemiise-Spargel-Risotto mit Parmesan
120

— Kdse-Spargel-Tortilla mit Blattsalat 84

— Spanische Nudelpaella 92

Stampfkartoffeln mit gebratenen
Auberginen und Ziegenkdse 123

-

Tagliatelle in Kokos-Curry-Sauce aus dem
Wok 67

Tagliatelle mit scharf-pikantem Pesto 65

Thaisuppe mit Tofu, scharf 51

Tofu

— Scharfe Thaisuppe mit Tofu 51

Thunfisch

— Italienische Zucchinisuppe mit
Thunfisch 50

— Spanischer Thunfischsalat 59

Tomaten

— Andalusische Gazpacho 118

— Bruschetta al pomodoro 52

— Gefiillte Tomaten in Gemiisesauce 106

— Italienische Parmesankartoffeln mit
Tomatensalat 124

— Italienische Schmortomaten mit Ziegen-
kdse 54

— Lammbkotelett mit Grilltomaten 83

— Schwertfisch-Zucchini-Salat mit Kirsch-
tomaten 59

— Tomaten-Mozzarella-Salat mit Oliven 40

— Tomaten-Puten-Gratin 128

— Uberbackenes Tomaten-Kése-Schnitzel
83

Vv

Viktoriabarschfilet mit Krauterkruste 109

Vollkornspatzle mit Pfifferlingen,
hausgemachte 94
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w

Waldorfsalat mit Weintrauben 60

Wurst

— Geflugelbratwurst mit Bauernsalat 79

— Sauerkraut mit Briithwiirstchen auf
Selleriepiiree 78

Z

Zucchini

— Italienische Zucchinisuppe mit Thun-
fisch 50

— Puten-Souvlaki zu marinierten Zucchini
und Zaziki 106

— Sahnenudeln mit buntem Gemiise 64

— Schwertfisch-Zucchini-Salat mit Kirsch-
tomaten 59

Zwiebeln

— Gebackene Nudeln mit Zwiebeln und
Kase 67

— Zwiebel-Lauch-Kuchen 120

— Zwiebel-Lauch-Lasagne mit Pinien-
kernen 121
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