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    Gratis Geschenk: 10 Rezepte für kalorienarme Tassenküchlein

    

    Als Dankeschön für Ihr Interesse schenke ich Ihnen 10 kostenlose Rezepte für leckere Tassenküchlein mit extra-wenigen Kalorien. Damit zaubern Sie in weniger als 5 Minuten leckere süße Snacks: kalorienarme Mug Cakes aus der Mikrowelle. Einfach einloggen, PDF-Datei 100 % kostenlos herunterladen und jederzeit genießen: http://wunder-kueche.de/downloads/


    


    

  


  
    



    Kleine Info vorab

    

    Dieses eBook ist so aufgebaut, dass Sie sich schnell zurecht finden:

    - Das Inhaltsverzeichnis ist interaktiv und führt Sie mit einem Klick zum gewünschten Rezept.

    - Auf den ersten Blick sehen Sie Kalorienangaben und Zubereitungszeit sowie die benötigten Zutaten.

    - Jedes Rezept ergibt 1 Portion, da Snacks erfahrungsgemäß meistens für eine Person zubereitet werden. Die Zutaten können aber bequem z.B. verdoppelt werden.

    - Auf Bilder und komplizierte Formatierungen wurde zu Gunsten der Übersichtlichkeit und kurzen Ladezeit auf Mobilgeräten verzichtet.

    - Bleiben Sie auf dem Laufenden: Dieses eBook wird regelmäßig aktualisiert. Klicken Sie in Ihrem Kindl-Konto auf „Ihre Inhalte und Geräte verwalten“ und dann auf „Einstellungen“. Wählen Sie „Automatische Buchaktualisierung“ aus. So verpassen Sie kein Update.

    

    

    Damit Sie immer die passenden Snackideen finden, egal wo Sie gerade sind, empfehle ich Ihnen die Kindl-Lese-App fürs Smartphone. Damit haben Sie dieses eBook immer auf dem Handy dabei.
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    Vorwort


    

    Der kleine Hunger meldet sich überall. Zu Hause, im Büro oder unterwegs. Tappen Sie dann nicht in die Kalorienfalle, sondern greifen Sie zu leckeren, kalorienarmen Snacks. Mit diesen 200 einfachen Rezepten haben Sie immer die passenden Snackideen griffbereit.

    

    

    Bonus: 150 fix & fertige Snacks unter 200 Kalorien aus dem Supermarkt, vom Imbiss oder Bäcker


    

    Manchmal hat man einfach keine Gelegenheit, sich etwas selbst zuzubereiten. Für diesen Fall finden Sie im Bonuskapitel „Snacks auf die Hand“ zusätzlich 150 Möglichkeiten für schnelle Fertiggerichte, frische Snacks und fix & fertige Gerichte vom Bäcker, aus dem Supermarkt, vom Imbiss und sogar aus dem Fastfood-Restaurant.

    

    

    Warme und kalte Ideen für jede Gelegenheit

    

    Was darf es heute sein? Ein leichtes Müsli, ein schnelles Sandwich oder ein gesunder Smoothie? Oder wünschen Sie sich etwas Warmes, das richtig satt und rundum glücklich macht? Oder vielleicht ein süßes Dessert oder Eis? Hier dürfen Sie mit ruhigem Gewissen schlemmen. In diesem eBook erfahren Sie, wie Sie für jede Gelegenheit leckere Kleinigkeiten mit extra-wenigen Kalorien auf den Tisch zaubern.

    

    

    Satt essen für Kalorienbewusste

    

    Sie achten auf Ihre Ernährung, machen vielleicht gerade eine Diät oder wollen sich generell kalorienreduziert ernähren? Dann greifen Sie bei den Snacks in diesem eBook zu! Als Zwischenmahlzeit bringen die kleinen Gerichte Abwechslung in Ihren Speiseplan. Und wenn Sie bewusst abnehmen wollen, ersetzen Sie doch einfach die eine oder andere Mahlzeit durch einen dieser leichten Snacks. Sie können dazu – je nach Appetit – die Mengen auch verdoppeln und kommen so auf eine sättigende Mahlzeit mit weniger als 400 Kalorien.

    

    

    Vorausschauend planen

    

    Um für kleine Hungerattacken gewappnet zu sein, ist es am besten einen kleinen Vorrat an Grundzutaten im Hause zu haben. Dazu zählen die Lieblingssorten Obst und Gemüse (tiefgekühlt ist eine recht gute Option), Gewürze und Suppenpulver (möglichst in Bio-Qualität), hochwertiges Öl und Essig, entrahmte Milch und entrahmter Joghurt, Toast- oder Knäckebrot sowie Haferflocken, ein paar Kräuter, Zwiebelwürfel und Knoblauch (auch hier ist TK-Ware eine gute Möglichkeit), evtl. eine Packung mageren Aufschnitt wie z.B. Roastbeef oder Hähnchenbrust, Süßstoff (am besten ein natürlicher Süßstoff wie Xylit), Kaffee, Tee und Kakaopulver („Back-Kakao“). Daraus lässt sich schon eine Menge machen, selbst wenn zum Einkaufen keine Zeit ist. Haben Sie sich ein Rezept ausgesucht und stellen fest, dass Ihnen Zutaten fehlen oder Sie einzelne Zutaten nicht mögen? Dann können Sie weniger wichtige Zutaten einfach weglassen oder Hauptzutaten gegen etwas Ähnliches austauschen. Bedenken Sie aber bitte, dass dann die Kalorienangaben nicht mehr exakt stimmen.



    

  


  
    Salate


    


    

  


  
    1. Mangosalat


    

    ca. 160 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Cocktailtomaten

    ¼ Mango

    50 g Light-Mozzarella

    1 Frühlingszwiebel

    1 Teelöffel Olivenöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Spritzer Limettensaft (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten vierteln, die Mango und den Mozzarella fein würfeln, die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

    2. Tomaten, Mango und Frühlingszwiebel mit Olivenöl, Salz und Pfeffer marinieren. Nach Belieben mit Limettensaft abschmecken und mindestens 5 Minuten marinieren lassen.


    

  


  
    2. Bunter Salat to Go


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Gurke

    8 Cocktailtomaten

    1 Esslöffel gehackte Zwiebeln

    2 Esslöffel Mais (aus der Dose)

    2 Esslöffel Kidneybohnen (aus der Dose)

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Esslöffel Essig

    Etwas Senf (nach Belieben)

    1 Esslöffel Joghurt

    

    Zubereitung:

    1. Die Gurke in Würfel schneiden, die Tomaten vierteln.

    2. Salz und Pfeffer, Essig, Senf und Joghurt in ein Glas geben. Zuerst Bohnen und Mais, dann alle übrigen Zutaten darauf schichten und verschließen. Vor dem Servieren schütteln und 5 Minuten marinieren lassen.

    

    Tipp: Als Schichtsalat perfekt zum Vorbereiten und Mitnehmen ins Büro. Der Salat hält sich gekühlt und nicht geschüttelt ca. 24 Stunden.


    

  


  
    3. Taboulé


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Esslöffel Couscous

    4 Esslöffel Gemüsebrühe*

    1 kleine Tomate

    ¼ Gurke

    2 Frühlingszwiebeln

    1 Esslöffel gehackte Minzblättchen

    1 Esslöffel gehackte Petersilie

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Teelöffel Olivenöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Couscous mit der Brühe mischen und aufquellen lassen.

    2. In der Zwischenzeit Tomate und Gurke sehr fein würfeln, Frühlingszwiebel in Ringe schneiden.

    3. Die gehackten Minz- und Petersilienblätter, den Zitronensaft, Salz und Pfeffer sowie das Öl unter den Couscous rühren, zum Schluss Tomaten- und Gurkenwürfel sowie Frühlingszwiebeln hinzugeben und sofort servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura.


    

  


  
    4. Thunfischsalat


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    ½ Dose Thunfisch (in Wasser eingelegt)

    1 Esslöffel Joghurt

    1 Gewürzgurke

    ½ Esslöffel Schnittlauchröllchen (nach Belieben)

    Salz

    Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Thunfisch abtropfen lassen.

    2. In der Zwischenzeit die Gurke fein würfeln, mit Joghurt, Salz, Pfeffer und dem Schnittlauch mischen.

    3. Den Thunfisch zerpflücken und unter die Joghurtcreme rühren.


    

  


  
    5. Blitzschneller Tomatensalat


    

    ca. 45 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    12-14 Kirschtomaten

    1 Teelöffel Balsamico-Creme

    1 Prise Salz

    3 Basilikum-Blättchen

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten in Spalten schneiden und mit dem Salz bestreuen.

    2. Die Basilikumblätter in Streifen schneiden, mit den Tomaten mischen.

    3. Die Balsamico-Creme dekorativ auf dem Tomaten-Basilikum-Mix verteilen und sofort servieren.


    

  


  
    6. Spinatsalat mit Bulgur


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Esslöffel Bulgur

    5 Esslöffel Tomatensaft

    150 g frischer Blattspinat

    2 Frühlingszwiebeln

    1 Teelöffel Olivenöl

    2 Teelöffel Essig

    1 Esslöffel Wasser

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Bulgur mit dem Tomatensaft mischen und ca. 8 Minuten aufquellen lassen.

    2. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden und das Dressing aus Öl, Wasser, Essig, Salz und Pfeffer anrühren.

    3. Den Blattspinat waschen und trockenschleudern, mit dem Dressing mischen und zum Schluss den Bulgur unterheben.


    

  


  
    7. Römersalat mit Pfirsich


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Pfirsich

    1 Frühlingszwiebel

    200 g Römersalat

    1 Teelöffel Olivenöl

    2 Teelöffel Essig

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Esslöffel Wasser

    1 Esslöffel Walnusskerne

    

    Zubereitung:

    1. Den Pfirsich fein würfeln, die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Mit dem Römersalat mischen.

    2. Aus Öl, Essig, Salz, Pfeffer und Wasser ein Dressing herstellen und über den Salat geben. Mit den Walnusskernen bestreut servieren.


    

  


  
    8. Grüner Salat mit Couscous


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Esslöffel Couscous

    4 Esslöffel Gemüsebrühe*

    150 g gemischter grüner Salat

    2 Frühlingszwiebeln

    1 Teelöffel Essig

    1 Esslöffel Wasser

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Teelöffel Olivenöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Couscous mit der Brühe mischen und aufquellen lassen.

    2. In der Zwischenzeit das Dressing zubereiten. Dazu Essig, Wasser, Zitronensaft und Öl, mit Salz und Pfeffer verrühren.

    3. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Mit dem Salat mischen und mit dem Dressing marinieren.

    4. Den ausgequollenen Couscous unter den Salat heben.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura.


    

  


  
    9. Papaya-Salat


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Papaya

    50 g würziger Käse light (z.B. Emmentaler)

    1 Frühlingszwiebel

    200 g Feldsalat

    1 Teelöffel Olivenöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Esslöffel Limettensaft

    

    Zubereitung:

    1. Die Papaya und den Käse fein würfeln, die Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden.

    2. Mit dem Feldsalat mischen und mit den übrigen Zutaten marinieren. Vor dem Servieren ca. 5 Minuten durchziehen lassen.


    

  


  
    10. Tomatensalat mit Sprossen


    

    ca. 55 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    250 g Tomaten

    3 Esslöffel Alfalfa-Sprossen

    2 Teelöffel Balsamico-Creme

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    Die Tomaten kleinschneiden, mit Salz und Balsamico-Creme mischen. Mit den Sprossen bestreuen und sofort servieren.


    

  


  
    11. Radieschensalat mit Harzer Käse


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Friséesalat

    8-10 Radieschen

    3 Esslöffel Sprossen (z. B. Alfalfasprossen)

    75 g Harzer Käse

    1 Gewürzgurken

    2 Esslöffel Gemüsebrühe*

    1 Prise Zucker

    2 Esslöffel Essig

    1 Teelöffel Öl

    ¼ Teelöffel Salz

    Etwas Pfeffer


    

    Zubereitung:

    1. Den Salat waschen und trockenschleudern. Die Radieschen waschen und in hauchdünne Scheiben hobeln. Die Sprossen waschen und abtropfen lassen.

    2. Den Harzer Käse würfeln, die Gewürzgurke sehr fein hacken.

    3. Aus Gemüsebrühe, Zucker, Essig, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren.

    4. Gewürzgurke, Radieschen, Sprossen und Käse untermischen und einige Minuten marinieren. Anschließend zum Salat geben und sofort servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura.


    

  


  
    12. Tomatensalat mit Feta


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Cocktailtomaten

    50 g Fetakäse (fettarm)

    Etwas weißer Balsamico-Essig

    3 Esslöffel glatte Petersilie

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    ½ Teelöffel Olivenöl

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten waschen und vierteln, den Fetakäse zerbröseln.

    2. Tomaten und Feta mit Balsamico-Essig, Petersilie, Salz und Pfeffer sowie Olivenöl marinieren und einige Minuten durchziehen lassen.


    

  


  
    13. Gurkensalat mit klarem Dressing


    

    ca. 50 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Gurke

    1 Esslöffel gehackte Zwiebeln

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Esslöffel Essig

    Etwas Senf

    Einige Dillspitzen (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Gurke hobeln, mit den übrigen Zutaten mischen. Vor dem Servieren 5 Minuten marinieren lassen.


    

  


  
    14. Gurkensalat mit Joghurt-Dressing


    

    ca. 65 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Gurke

    2 Esslöffel Magermilchjoghurt

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Spritzer Zitronensaft

    Etwas Senf

    Einige Dillspitzen (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Gurke hobeln, mit den übrigen Zutaten mischen. Vor dem Servieren 5 Minuten marinieren lassen.


    

  


  
    15. Eiersalat


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 hartgekochtes Ei

    1 Tomate

    1 ½ Esslöffel Salatmayonnaise “leicht”

    1 Esslöffel Schnittlauchröllchen

    

    Zubereitung:

    Das Ei hacken, die Tomate würfeln, mit Salatmayonnaise und Schnittlauchröllchen mischen.


    

  


  
    16. Grüner Salat mit Mais


    

    ca. 115 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Blattsalat

    5 Esslöffel Mais (aus der Dose)

    3 Esslöffel Magermilchjoghurt

    ¼ Teelöffel Salz

    1 Prise Zucker

    Etwas Pfeffer

    1 Spritzer Zitronensaft

    Etwas Senf

    

    Zubereitung:

    Den Blattsalat waschen und trockenschleudern, mit dem Mais mischen. Alle übrigen Zutaten verrühren und als Dressing über den Salat geben.


    

  


  
    17. Caprese


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    50 g Light-Mozzarella

    8 Kirschtomaten

    3 Blättchen Basilikum

    1 Teelöffel weißer Balsamico-Essig (alternativ brauner Balsamico-Essig)

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    Die Tomaten vierteln, den Mozzarella in Stücke zupfen, das Basilikum in Streifen schneiden. Alle Zutaten vermischen und sofort servieren.


    

  


  
    18. Radicchio-Sauerkraut-Salat


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    ½ Kopf Radicchio-Salat

    250 g Sauerkraut

    1 kleiner Apfel

    3 Esslöffel Magermilchjoghurt

    ¼ Teelöffel Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Spritzer Zitronensaft

    2 Esslöffel Haselnussblättchen

    

    Zubereitung:

    1. Den Salat waschen und trockenschleudern, in Streifen schneiden. Mit dem Sauerkraut mischen.

    2. Den Apfel entkernen und würfeln.

    3. Aus Joghurt, Salz, Pfeffer und Zitronensaft ein Dressing herstellen.

    4. Den Salat-Sauerkraut-Mix mit dem Dressing mischen und die Apfelwürfel unterheben. Mit Haselnussblättchen bestreut servieren.



    

  


  
    Sandwiches & Co.


    


    

  


  
    19. Gratinierter Toast mit Ziegenfrischkäse


    

    ca. 175 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    2 Teelöffel Ajvar (pikante Paprikacreme)

    2 Teelöffel Ziegenfrischkäse (Alternativ normaler Frischkäse)

    4 Blättchen Basilikum

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten und auf ein Backblech legen. Mit dem Ajvar bestreichen.

    2. Den Ziegenfrischkäse darauf geben.

    3. Im Backofen auf der obersten Einschubleiste bei 200° C ca. 7 Minuten gratinieren.

    4. Die Basilikumblätter kleinschneiden und die Brote damit garnieren.


    

  


  
    20. Vollkorn-Bruschetta


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    1 kleines Vollkornbrötchen (ohne Körner)

    8 Cocktailtomaten

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Teelöffel Schnittlauch

    ½ Teelöffel Knoblauchöl

    

    Zubereitung:

    1. Das Vollkornbrötchen in 4 Scheiben schneiden und diese leicht toasten.

    2. In der Zwischenzeit die Tomaten würfeln, salzen, pfeffern, mit Schnittlauch und Knoblauchöl mischen. Ca. 3 Minuten marinieren lassen.

    3. Die Tomatensalsa auf die aufgeschnittenen Brötchenscheiben legen.


    

  


  
    21. Vollkorntoast mit Paprikaquark


    

    ca. 155 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    2 Esslöffel Magerquark

    1 Teelöffel Tomatenmark

    1 Prise Salz

    ½ Teelöffel Paprikapulver (edelsüß)

    2 Esslöffel Paprikawürfel

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten.

    2. In der Zwischenzeit den Quark mit Tomatenmark, Salz und Paprikapulver mischen.

    3. Den Toast mit dem Quark bestreichen und mit frischen Paprikawürfeln garnieren.


    

  


  
    22. Scampi-Toast


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    2 Esslöffel Hüttenkäse light

    1 Prise Salz

    30 g Scampi (z.B. aus dem Glas)

    1 Esslöffel Schnittlauchröllchen

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast leicht toasten, mit dem Hüttenkäse bestreichen und leicht salzen.

    2. Die Scampi auf den Toast legen und mit Schnittlauchröllchen garnieren.


    

  


  
    23. Reiswaffeln mit Putenschinken


    

    ca. 100 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Reiswaffeln

    3 Teelöffel körniger Frischkäse

    Einige Rucola-Blätter

    3 Scheiben geräucherten Putenschinken

    

    Zubereitung:

    1. Die Reiswaffeln mit dem körnigen Frischkäse bestreichen.

    2. Die Rucola-Blatter kleinschneiden und auf den Frischkäse streuen.

    3. Mit dem Putenschinken belegen.


    

  


  
    24. Norwegischer Lachs-Snack


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Scheibe Knäckebrot

    1 Teelöffel saure Sahne

    ½ Teelöffel Senf

    1 Prise Salz

    30 g Räucherlachs

    einige Dillspitzen (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Das Knäckebrot mit der sauren Sahne und dem Senf bestreichen und leicht salzen.

    2. Den Räucherlachs auflegen und nach Belieben mit Dillspitzen garnieren.


    

  


  
    25. Sandwich im Glas


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    50 g Vollkornbrot

    2 Esslöffel Magerquark

    1 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    ½ Teelöffel Paprikapulver (edelsüß)

    3 Esslöffel Paprikawürfel

    1 Scheibe gekochter Schinken

    

    Zubereitung:

    1. Den Quark mit Wasser Salz und Paprikapulver mischen. Den Schinken in Würfel schneiden und unterziehen.

    2. Die Hälfte des Quarks in das Glas geben, mit der Hälfte der Paprikawürfel bestreuen und die Hälfte des Vollkornbrotes darüber krümeln. Genauso eine weitere Schicht erstellen. Mit einem Löffel servieren.


    

  


  
    26. Curry-Gurken-Sandwich


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    2 Esslöffel körniger Frischkäse

    ¼ Gurke

    1 Prise Salz

    ¼ Teelöffel Currypulver

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast leicht toasten, mit dem körnigen Frischkäse bestreichen und leicht salzen. Das Currypulver darüber stäuben.

    2. Die Gurke in feine Scheiben hobeln und auf den Toast legen.

    

    Tipp: Schmeckt auch mit Radieschen statt Gurken sehr lecker!


    

  


  
    27. Schinkenbrötchen Classic


    

    ca. 175 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Brötchen (hell, ohne Körner)

    1 Teelöffel Frischkäse (magerstufe)

    4 Salatblätter

    30 g gekochter Schinken

    

    Zubereitung:

    Das Brötchen aufschneiden, dünn mit Frischkäse bestreichen, mit Salat und Schinken belegen und servieren.


    

  


  
    28. Gratiniertes Knäckebrot


    

    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Knäckebrot

    ½ Paprikaschote

    3 Blättchen Basilikum

    1 Frühlingszwiebel

    10 g Gratin-Käse light

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    1. Die Paprikaschote würfeln, die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden. Mit dem Basilikum, Salz und Käse mischen und auf dem Knäckebrot verteilen.

    2. Im Ofen bei 200° C ca. 8 Minuten gratinieren.


    

  


  
    29. Reiswaffeln mit Currycreme


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Reiswaffeln

    3 Teelöffel Frischkäse light

    ¼ Teelöffel Currypulver

    2 Teelöffel Kresse

    3 Scheiben gekochter Schinken

    

    Zubereitung:

    1. Den Frischkäse mit dem Currypulver und der Kresse verrühren

    2. Die Reiswaffeln mit dem Curry-Mix bestreichen und mit Schinken belegen.


    

  


  
    30. Knäckebrot pikant


    

    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Knäckebrot

    2 Esslöffel Magerquark

    2 Teelöffel Kresse

    4 Radieschen

    ¼ Gurke

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer nach Belieben

    

    Zubereitung:

    1. Die Gurke und die Radieschen in feine Scheiben schneiden.

    2. Das Knäckebrot mit dem Quark bestreichen und mit der Kresse bestreuen. Mit den Gurken- und Radieschenscheiben belegen und nach Belieben salzen und pfeffern.


    

  


  
    31. Frischkäsebrötchen


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Brötchen (hell, ohne Körner)

    3 Teelöffel Frischkäse (magerstufe)

    2 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    ¼ Gurke

    

    Zubereitung:

    Das Brötchen aufschneiden, mit Frischkäse bestreichen, mit Schnittlauchröllchen bestreuen. Die Gurke in Scheiben hobeln und oben auflegen.


    

  


  
    32. Toast mit Sellerie-Apfel-Aufstrich


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Vollkorntoast

    3 Esslöffel Magerquark

    2 Esslöffel Mineralwasser

    ¼ Teelöffel Currypulver

    ½ Apfel

    1 Stange Staudensellerie

    ¼ Teelöffel Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten. In der Zwischenzeit den Quark mit dem Wasser und dem Currypulver verrühren.

    2. Sellerie putzen, das Grün fein schneiden und die Stange würfeln. Den Apfel entkernen und raspeln.

    3. Den Curry-Quark mit Sellerie und Apfel mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Creme zusammen mit dem Toast servieren.


    

  


  
    33. Bruschetta mit Roastbeef und Aprikose


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    40 g Weizenbaguette

    1 Teelöffel Pesto

    4 Scheiben Roastbeef (Aufschnitt)

    1 kleine Aprikose

    1 Teelöffel Sesam

    Einige Basilikumblättchen

    

    Zubereitung:

    1. Die Aprikose in Würfel schneiden.

    2. Das Baguette in 4 Scheiben schneiden und toasten. Dünn mit Pesto bestreichen, mit dem Roastbeef belegen.

    3. Die Pfirsichwürfel auflegen, mit Sesam bestreuen und mit dem Basilikum garniert servieren.


    

  


  
    34. Knackiges Möhren-Brot


    

    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Vollkorntoast

    2 Esslöffel körniger Frischkäse

    1 kleine Möhre

    1 Spritzer Zitronensaft

    ¼ Teelöffel Salz

    Etwas Paprikapulver (rosenscharf)

    2 Esslöffel Schnittlauchröllchen

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten.

    2. In der Zwischenzeit die Möhre raspeln, mit dem Frischkäse, Zitronensaft, Salz und Paprikapulver mischen.

    3. Die Möhrencreme auf den Toast streichen, mit Schnittlauch bestreut servieren.


    

  


  
    35. Toastbrötchen mit Roastbeef


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Toastbrötchen

    1 Teelöffel Frischkäse light

    1 Teelöffel Tomatenmark

    4 Scheiben Roastbeef (als Aufschnitt)

    Einige Rucola-Blätter

    

    Zubereitung:

    1. Das Toastbrötchen toasten.

    2. Mit dem Frischkäse und dem Tomatenmark bestreichen.

    3. Die Rucola-Blätter und die Roastbeef-Scheiben auf dem Brötchen drapieren.


    

  


  
    36. Eierbrötchen


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Toastbrötchen

    1 Teelöffel Frischkäse light

    Etwas Senf

    1 hartgekochtes Ei

    1 Esslöffel Schnittlauchröllchen

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    1. Das Toastbrötchen toasten, mit dem Frischkäse und dem Senf bestreichen und mit dem Schnittlauch bestreuen. Salzen.

    2. Das Ei in Scheiben schneiden und darauf legen.


    

  


  
    37. Kresse-Sandwich


    

    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Vollkorntoast

    3 Esslöffel körniger Frischkäse

    ½ Teelöffel Senf

    2 Esslöffel Kresse

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten

    2. In der Zwischenzeit den Frischkäse mit dem Senf mischen.

    3. Die Senfcreme auf die beiden Toastscheiben streichen, eine Scheibe mit der Kresse bestreuen, die andere Scheibe darauf klappen. Diagonal durchschneiden und servieren.


    

  


  
    38. Toast mit Tomate und Ei


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    1 Esslöffel Magerquark

    1 Prise Salz

    1 hartgekochtes Ei

    4 Cocktailtomaten

    1 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten, mit dem Quark bestreichen und mit Salz bestreuen.

    2. Das Ei in Scheiben schneiden und auf den Quark legen. Die Tomaten fein würfeln und auflegen. Mit Schnittlauch bestreut servieren.


    

  


  
    39. Maiswaffeln mit Artischocken


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Maiswaffeln

    220 g Artischockenböden (aus der Dose)

    8 Cocktailtomaten

    1 Esslöffel Mandelblättchen

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    Einige Blättchen Basilikum (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten und die Artischockenböden fein würfeln und mischen.

    2. Die Hälfte dieser Mischung pürieren. Salzen und pfeffern und mit dem nicht pürierten Tomaten-Artischocken-Mix sowie den Mandelblättchen mischen. Die Mischung auf die Maiswaffeln streichen, nach Belieben mit Basilikum garnieren.


    

  


  
    40. Toastbrötchen mit Balsamico-Pfirsich


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Toastbrötchen

    2 Teelöffel Frischkäse light

    ½ Pfirsich

    1 Teelöffel Balsamico-Creme

    

    Zubereitung:

    1. Das Toastbrötchen toasten.

    2. In der Zwischenzeit den Pfirsich entkernen und in hauchdünne Scheiben schneiden.

    3. Das Brötchen mit dem Frischkäse bestreichen, mit Pfirsichscheiben belegen und die Balsamico-Creme darüber träufeln.


    

  


  
    41. Brötchen mit Putenbrust und Radieschen


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Toastbrötchen

    1 Teelöffel Frischkäse (magerstufe)

    30 g Putenbrust, geräuchert und gegart

    4 Radieschen

    2 Teelöffel Kresse

    

    Zubereitung:

    1. Das Brötchen toasten.

    2. In der Zwischenzeit die Radieschen in feine Scheiben hobeln.

    3. Das Brötchen dünn mit Frischkäse bestreichen, mit der Putenbrust und den Radieschen belegen und mit Kresse bestreut servieren.


    

  


  
    42. Harzer Käse-Sandwich im Glas


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    50 g Vollkornbrot

    75 g Harzer Käse

    2 Esslöffel Zwiebelwürfel

    2 Teelöffel Essig

    ½ Teelöffel Öl

    ½ Teelöffel Kümmel

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Den Käse würfeln.

    2. Aus Essig, Öl, Kümmel, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen. Die Zwiebelwürfel und Käsewürfel damit mischen und einige Minuten marinieren lassen.

    3. Anschließend die Hälfte der Käsemischung in ein Glas geben. Das Vollkornbrot darüber krümeln. Mit dem restlichen Käse bedecken und sofort servieren.


    

  


  
    43. Vollkorntoast mit Walnuss-Apfel-Creme


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Scheiben Vollkorntoast

    2 Esslöffel Magerquark

    2 Esslöffel Mineralwasser

    ½ Apfel

    1 Esslöffel Walnusskerne

    Etwas Honig

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten, in der Zwischenzeit den Quark mit dem Wasser verrühren.

    2. Den Apfel entkernen und raspeln. Die Walnüsse ohne Fett in einer Pfanne oder in der Mikrowelle anrösten (800 Watt, ca. 1 Minute)

    3. Den Quark mit dem Apfel und den Nüssen mischen. Die Creme auf den Toast streichen, mit Honig beträufeln und servieren.


    

  


  
    44. Sandwich mit Pute und Ei


    

    ca. 175 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Stück Vollkorntoast

    ½ hartgekochtes Ei

    1 Esslöffel Magerquark

    1 Esslöffel Kresse

    1 Prise Salz

    30 g Putenbrust, geräuchert und gegart

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten, mit dem Quark bestreichen und mit Salz bestreuen.

    2. Das Ei in Scheiben schneiden und auf eine Toastscheibe legen.

    3. Die Kresse auf das Ei geben, mit Putenbrust bedecken und die andere Toastscheibe auflegen. Das Sandwich diagonal durchschneiden und servieren.


    


    

  


  
    Zum Dippen & Knabbern


    


    

  


  
    45. Knusprige Auberginen-Chips


    

    ca. 100 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Aubergine

    ca. ½ Teelöffel grobes Meersalz

    

    Zubereitung:

    1. Die Aubergine waschen, den Strunk entfernen und die Aubergine in dünne Scheiben schneiden, z.B. mit dem Gemüsehobel.

    2. Die Scheiben mit wenig Abstand auf einen Holzspieß aufreihen, diesen auf eine Schüssel auflegen, sodass die Chips nicht den Boden berühren. Nun in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 6 Minuten erhitzen.

    

    Die frischen Chips schmecken warm sehr gut, lassen sich aber auch luftdicht gut lagern und halten mehrere Wochen. Sie sind also auch ideal vorzubereiten.

    

    Tipp: Funktioniert auch im Backofen: Die Scheiben flach auf einem Backblech auslegen, mit grobem Salz bestreuen. Bei 180° C so lange im Ofen trocknen bis die Chips knusprig sind (ca. 15 Minuten).


    


    

  


  
    46. Rote Beete-Chips mit Kräuterdip


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Knollen Rote Beete

    ca. ½ Teelöffel grobes Meersalz

    3 Esslöffel Magerquark

    2 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    1 Prise Zucker

    1 Esslöffel Kresse

    

    Zubereitung:

    1. Die Rote Beete waschen und in dünne Scheiben schneiden, z.B. mit dem Gemüsehobel.

    2. Die Scheiben mit wenig Abstand auf einen Holzspieß aufreihen, diesen auf eine Schüssel auflegen, sodass die Chips nicht den Boden berühren. Nun in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 6 Minuten erhitzen.

    3. Währenddessen den Dip zubereiten: Den Quark mit Mineralwasser, Zucker, Salz und Kresse glattrühren. Den Dip zu den Chips servieren.

    

    Die frischen, trockenen Chips schmecken warm sehr gut, lassen sich aber auch luftdicht gut lagern und halten mehrere Wochen. Sie sind also auch ideal vorzubereiten.


    

    Tipp: Funktioniert auch im Backofen: Die Scheiben flach auf einem Backblech auslegen, mit grobem Salz bestreuen. Bei 180° C so lange im Ofen trocknen bis die Chips knusprig sind (ca. 15 Minuten).


    

  


  
    47. Kartoffelchips – selbst gemacht


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Kartoffeln

    ¼ Teelöffel grobes Meersalz

    ¼ Teelöffel Paprikapulver (edelsüß oder rosenscharf – je nach Geschmack)

    

    Zubereitung:

    1. Die Kartoffeln waschen und in dünne Scheiben schneiden, z.B. mit dem Gemüsehobel.

    2. Die Scheiben mit wenig Abstand auf einen Holzspieß aufreihen, diesen auf eine Schüssel auflegen, sodass die Chips nicht den Boden berühren. Nun in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 6 Minuten erhitzen.

    3. Nach dem Garen die noch warmen Chips mit dem Paprikapulver bestäuben.

    

    Die frischen Chips schmecken warm sehr gut, lassen sich aber auch luftdicht gut lagern und halten mehrere Wochen. Ideal also auch vorzubereiten.


    

    Tipp: Funktioniert auch im Backofen: Die Scheiben flach auf einem Backblech auslegen, mit grobem Salz bestreuen. Bei 180°C so lange im Ofen trocknen bis die Chips knusprig sind, ca. 15 Minuten.


    

  


  
    48. Salziges Popcorn


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    4 Esslöffel Popcornmais

    1 Esslöffel Wasser

    ¼ Teelöffel Salz

    

    Zubereitung:

    1. Das Wasser in eine große Mikrowellengeeignete Schüssel geben, das Salz darin auflösen.

    2. Den Popcornmais zufügen, kurz schütteln und abdecken. Bei 800 Watt ca. 4 Minuten in der Mikrowelle aufpoppen lassen. Achtung: Die Dauer hängt vom Gerät und der verwendeten Schüssel ab. Sobald das Poppen nur noch alle 2 bis 3 Sekunden auftritt, ist das Popcorn fertig.


    

  


  
    49. Süßes Popcorn


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    4 Esslöffel Popcornmais

    1 Esslöffel Wasser

    1 Teelöffel Xylit

    

    Zubereitung:

    1. Das Wasser in eine große mikrowellengeeignete Schüssel geben, das Xylit darin auflösen.

    2. Den Popcornmais zufügen, kurz schütteln und abdecken. Bei 800 Watt ca. 4 Minuten in der Mikrowelle aufpoppen lassen. Achtung: Die Dauer hängt vom Gerät und der verwendeten Schüssel ab. Sobald das Poppen nur noch alle 2 bis 3 Sekunden auftritt, ist das Popcorn fertig.


    

  


  
    50. Karottensticks mit Kräuterquark


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    60 g Magerquark

    1 Prise Salz

    1 Prise Zucker

    2 Esslöffel Mineralwasser

    1 ½ Esslöffel Kräuter nach Geschmack

    2 Karotten

    

    Zubereitung:

    1. Die Kräuter fein hacken.

    2. Magerquark mit Salz, Zucker, Mineralwasser und den Kräutern glattrühren.

    3. Die Karotte in längliche Stücke schneiden. Zum Kräuterquark servieren.


    

  


  
    51. Kräuterquark mit Grissini


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Esslöffel Magerquark

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    1 Esslöffel Kresse

    1 Esslöffel Schnittlauch

    25 g Grissini

    

    Zubereitung:

    Den Quark mit dem Mineralwasser und dem Salz glattrühren. Die Kräuter hinzufügen. Mit den Grissini servieren.


    

  


  
    52. Gurke mit Paprika-Chili-Quark


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Magerquark

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    ½ Paprikaschote

    1 Prise Chilipulver

    1 Gurke

    

    Zubereitung:

    1. Den Quark mit dem Mineralwasser, dem Chilipulver und dem Salz glattrühren.

    2. Die Paprikaschote in sehr feine Würfel schneiden und hinzufügen.

    3. Die Gurke in fingerdicke Stücke schneiden und zum Dippen zum Quark servieren.


    

  


  
    53. Geröstete Kürbiskerne


    

    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    ½ Tasse Kürbiskerne

    1 Esslöffel Wasser

    ¼ Teelöffel Salz


    

    Zubereitung:

    1. Das Wasser und das Salz in einer Pfanne mischen.

    2. Die Kürbiskerne darin wenden, anschließend anbraten, bis sie rundherum gebräunt sind. Abkühlen lassen und servieren.


    

  


  
    54. Gewürzmandeln


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    25 g Mandeln

    1 Esslöffel Wasser

    ¼ Teelöffel Salz

    1 Prise Paprikapulver (rosenscharf)

    1 Prise Chilipulver (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer Pfanne mischen. Unter Rühren erhitzen, bis das Wasser verdampft ist und die Mandeln dann noch etwa 3 Minuten unter Rühren knusprig rösten. Abgekühlt servieren.


    


    

  


  
    55. Melonenschiffchen mit Parmaschinken


    

    ca. 135 Kalorien:

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    ¼ Honigmelone (möglichst kernarm oder kernlos)

    2 Scheiben Parmaschinken

    

    Zubereitung:

    1. Aus der Melone 4 Melonenschiffchen schneiden. Dazu das Melonenviertel wiederum in 4 gleichgroße Scheiben schneiden und die Schale jeweils abschneiden.

    2. Die Schinkenscheiben halbieren und jedes Melonenschiffchen dekorativ mit dem Schinken umwickeln. Bei Bedarf mit einem Zahnstocher befestigen.


    


    

  


  
    Eierspeisen


    


    

  


  
    56. Eier im Glas


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Scheibe Vollkorntoast

    2 kleine Eier

    1 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    

    Zubereitung:

    1. Die Eier weich kochen (ca. 5 Minuten). Herausnehmen, abschrecken und schälen.

    2. Den Toast zwischenzeitlich toasten.

    3. Die Eier in ein Glas geben, sodass das flüssige Eigelb herausläuft (ggf. etwas anritzen). Mit dem Schnittlauch bestreut und das Toastbrot dazu servieren.


    

  


  
    57. Grüne Fritatta


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 kleine Eier

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Teelöffel Öl

    150 g Zucchini

    3 Esslöffel Zwiebelwürfel

    5 Esslöffel Erbsen (TK oder aus der Dose)

    

    Zubereitung:

    1. Die Eier mit Salz und Pfeffer verrühren, die Zucchini in feine Würfel schneiden.

    2. In einer beschichteten Pfanne zuerst die Zwiebelwürfel, dann die Zucchiniwürfel im Öl anbraten, schließlich die Erbsen zugeben und heiß werden lassen.

    3. Das Ei hinzugießen und zu einem Pfannkuchen backen.


    

  


  
    58. Gemüse-Pfannkuchen


    

    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    2 kleine Eier

    2 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Kleine Zwiebel

    200 g Gemüse nach Belieben, z.B. Möhren oder Zucchini

    1 Teelöffel Öl

    2 Teelöffel Leinsamen

    

    Zubereitung:

    1. Das Gemüse und die Zwiebel hobeln.

    2. Das Ei mit Mineralwasser, Salz und Pfeffer sowie Leinsamen verrühren.

    3. In einer beschichteten Pfanne das Öl heiß werden lassen, die Zwiebel und das Gemüse darin anbraten.

    4. Das Gemüse auf dem Pfannenboden plattdrücken, die Eier-Mischung zugeben und bei mittlerer Hitze stocken lassen (funktioniert am besten mit Deckel).


    

  


  
    59. Italienisches Omelett


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 kleine Eier

    1 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Esslöffel frisch gehobelter Parmesankäse

    3-4 Basilikumblättchen, kleingehackt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Eier mit Mineralwasser, Salz und Pfeffer verrühren.

    2. In einer beschichteten Pfanne das Ei zum Omelette backen. Vor dem Servieren mit dem Parmesankäse und dem Basilikum (nach Belieben) bestreuen.


    

  


  
    60. Schinken-Rührei


    

    ca. 195 Kalorien‘

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 kleine Eier

    2 Esslöffel Wasser

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    ½ Teelöffel Öl

    2 Scheiben gekochter Schinken

    1 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    

    Zubereitung:

    1. Die Eier mit Wasser, Salz und Pfeffer verquirlen. Den Schinken würfeln und dazugeben.

    2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, aus der Eiermischung ein Rührei braten. Mit dem Schnittlauch bestreut servieren.


    

  


  
    61. Frühlings-Rührei


    

    ca. 175 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 kleine Eier

    2 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    5 Cocktailtomaten

    1 kleine Zwiebel

    ½ Teelöffel Öl

    1 Teelöffel gehackte Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten und die Zwiebel in Würfel schneiden.

    2. Das Ei mit Mineralwasser, Salz und Pfeffer sowie Petersilie verrühren.

    3. In einer beschichteten Pfanne das Öl heiß werden lassen, die Zwiebelwürfel darin anbraten. Das Ei zugeben und etwas stocken lassen.

    4. Nun die Tomatenwürfel zufügen, umrühren und das Rührei fertig braten.


    

  


  
    62. Zucchini-Omelett


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    2 kleine Eier

    1 Esslöffel Mineralwasser

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    100 g Zucchini

    1 Teelöffel Öl

    

    Zubereitung:

    1. Die Eier mit Mineralwasser, Salz und Pfeffer verrühren, die Zucchini in feine Würfel schneiden.

    2. In einer beschichteten Pfanne zuerst die Zucchiniwürfel im Öl anbraten, dann das Ei hinzugießen und zum Omelette backen.


    


    

  


  
    63. Rührei mit Pilzen


    

    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Champignons

    2 Frühlingszwiebeln

    2 kleine Eier

    2 Esslöffel Wasser

    ½ Teelöffel Öl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden, die Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

    2. Die Eier mit Wasser, Salz und Pfeffer verquirlen.

    3. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Pilze und die Frühlingszwiebeln kurz anbraten. Die Eiermischung angießen und ein Rührei braten.


    

  


  
    64. Schaum-Omelett mit Kräutern


    

    ca. 170 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    2 kleine Eier

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    1 Teelöffel gehackte Petersilie

    ½ Teelöffel Öl

    

    Zubereitung:

    1. Die Eier trennen, das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen. Dabei das Salz einrieseln lassen. Eigelbe und Pfeffer sowie die Kräuter unterziehen.

    2. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Schaummasse hineingeben. Bei mittlerer Hitze mit Deckel zum Omelette braten.


    

  


  
    65. Strammer Max


    

    ca. 175 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    1 Scheibe Vollkorntoast

    1 Ei

    ½ Teelöffel Öl

    1 Scheibe gekochter Schinken

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    

    Zubereitung:

    1. Den Toast toasten. Das Ei in der Zwischenzeit in einer Pfanne mit dem Öl zum Spiegelei braten. Salzen und pfeffern.

    2. Den Schinken auf das Brot legen, das Spiegelei oben auflegen und mit Schnittlauch garnieren.


    


    

  


  
    Herzhafte Mug Cakes


    


    

  


  
    66. Herzhafter Mug Cake mit Tomate


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Ei

    ½ Teelöffel Salz

    1 Prise Pfeffer

    ½ Teelöffel Backpulver

    8 gestrichene Esslöffel Mehl

    2 Teelöffel Tomatenmark

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer mikrowellengeeigneten großen Tasse (mind. 300 ml Inhalt) mischen und in der Mikrowelle backen: bei 800 Watt ca. 1:50 Minuten. Am besten noch warm servieren.


    

  


  
    67. Herzhafter Kräuter Mug Cake


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Ei

    ½ Teelöffel Knoblauchsalz

    1 Prise Pfeffer

    ½ Teelöffel Backpulver

    8 gestrichene Esslöffel Mehl

    2 Teelöffel gemischte Kräuter, z.B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer mikrowellengeeigneten großen Tasse (mind. 300 ml Inhalt) mischen und in der Mikrowelle backen: bei 800 Watt ca. 1:50 Minuten. Am besten noch warm servieren.


    

  


  
    68. Mug Cake mit Frühlingszwiebeln


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Ei

    ½ Teelöffel Salz

    1 Prise Pfeffer

    ½ Teelöffel Backpulver

    8 gestrichene Esslöffel Mehl

    1 Frühlingszwiebel, fein gehackt

    1 Teelöffel Schnittlauchröllchen (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer mikrowellengeeigneten großen Tasse (mind. 300 ml Inhalt) mischen und in der Mikrowelle backen: bei 800 Watt ca. 1:50 Minuten. Nach Belieben mit dem Schnittlauch bestreuen und am besten noch warm servieren.


    

  


  
    69. Mug Cake mit Sauerkraut


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Ei

    ½ Teelöffel Salz

    1 Prise Pfeffer

    ½ Teelöffel Backpulver

    6 gestrichene Esslöffel Mehl

    1 Frühlingszwiebel, fein gehackt

    2 Esslöffel Sauerkraut

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer mikrowellengeeigneten großen Tasse (mind. 300 ml Inhalt) mischen und in der Mikrowelle backen: bei 800 Watt ca. 1:50 Minuten. Am besten noch warm servieren.


    

  


  
    70. Mug Cake mit Schinken


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Ei

    ½ Teelöffel Salz

    1 Prise Pfeffer

    ½ Teelöffel Backpulver

    8 gestrichene Esslöffel Mehl

    1 Esslöffel Schinkenwürfel, mager

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer mikrowellengeeigneten großen Tasse (mind. 300 ml Inhalt) mischen und in der Mikrowelle backen: bei 800 Watt ca. 1:50 Minuten. Nach Belieben mit dem Schnittlauch bestreuen und am besten noch warm servieren.


    


    

  


  
    Suppen & Eintöpfe


    


    

  


  
    71. Miso-Süppchen mit Sojasprossen


    

    ca. 50 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    ca. 10 g Miso-Suppenpulver (alternativ Bio-Gemüsebrühe)

    50 g frische Sojasprossen

    1 Esslöffel gehackte Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. 200 ml Wasser zum Kochen bringen, das Suppenpulver darin auflösen.

    2. Die Sojasprossen hinzugeben und 2 Minuten in der Suppe garziehen lassen.

    3. Petersilie hacken und vor dem Servieren über die Suppe streuen.


    


    

  


  
    72. Exotische Hühnersuppe mit Reis


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Hühnerbrühe*

    100 g Reis, gekocht (z.B. vom Vortag)

    50 ml Orangensaft

    1 Teelöffel frische Korianderblätter, gehackt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Hühnerbrühe nach Packungsanleitung zubereiten und den Orangensaft angießen. Den Reis in der Hühnerbrühe warm werden lassen und nach Belieben mit den Korianderblättern bestreut servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Hühnerbrühe von Alnatura.


    

  


  
    73. Glasnudel-Suppe


    

    ca. 100 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    300 ml Hühnerbrühe*

    15 g Glasnudeln (Trockengewicht)

    1 Teelöffel Koriandergrün

    

    Zubereitung:

    Die Hühnerbrühe aufkochen lassen, die Glasnudeln darin ca. 2 Minuten garziehen lassen. Mit gehacktem Koriandergrün bestreuen und servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Hühnerbrühe von Alnatura.


    

  


  
    74. Roter Linseneintopf


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Gemüse- oder Hühnerbrühe*

    30 g rote Linsen

    

    Zubereitung:

    1. Die roten Linsen in reichlich Wasser ca. 10 Minuten bissfest garen.

    2. Das Wasser abgießen, die Linsen mit der Brühe auffüllen und nochmals kurz aufkochen lassen.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Hühnerbrühe von Alnatura.


    

  


  
    75. Tomatencreme-Suppe I (klassische Art)


    

    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Tomatensaft

    2 Esslöffel Kondensmilch

    1 Teelöffel gehackte Petersilie


    Zubereitung:

    Den Tomatensaft erwärmen, mit der Kondensmilch verfeinern und mit Petersilie bestreut servieren.


    

  


  
    76. Tomatencreme-Suppe II (indische Art)


    

    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Tasse Tomatensaft

    2 Esslöffel Kondensmilch

    ¼ Teelöffel indische Gewürzmischung „Garam Masala“


    Zubereitung:

    Den Tomatensaft erwärmen, mit der Kondensmilch verfeinern und die indische Gewürzmischung einrühren.


    

  


  
    77. Ravioli-Suppe


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    300 ml Hühnerbrühe*

    5 gefüllte Ravioli (frisch – aus dem Kühlregal)

    1 Teelöffel Petersilie

    

    Zubereitung:

    Die Ravioli ca. 3 Minuten in der heißen Brühe garziehen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.


    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Hühnerbrühe von Alnatura.


    

  


  
    78. Thai-Fischsuppe


    

    ca. 170 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Stück Ingwer

    ½ Knoblauchzehe

    1/4 Chilischote

    150 ml leichte Gemüsebrühe*

    50 g Fischfilet nach Wahl

    5 Champignons

    2 Esslöffel Limettensaft

    2 Teelöffel Thai-Fischsauce

    Etwas Koriandergrün

    

    Zubereitung:

    1. Den Ingwer, die Chili und die Knoblauchzehe hacken, in der Gemüsebrühe aufkochen.

    2. Den Fisch zugeben und in der Brühe gar ziehen lassen. Anschließend mit einer Gabel zerpflücken.

    3. Während der Fisch gart, die Champignons kleinschneiden, zur Suppe geben. Mit dem Limettensaft und der Fischsoße abschmecken, mit Koriandergrün dekoriert servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura.


    

  


  
    79. Rote Curry-Suppe


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Wok-Gemüse (TK)

    300 ml Hühnerbrühe*

    50 ml Kokosmilch

    Etwas rote Currypaste

    Einige Korianderblätter (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Das Gemüse in der Brühe erwärmen und ca. 5 Minuten garen.

    2. Die Kokosmilch und die Currypaste einrühren (Vorsicht bei der Currypaste – sie ist sehr scharf). Nach Belieben mit den Korianderblättern bestreuen und servieren.


    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Hühnerbrühe von Alnatura.


    

  


  
    80. Lauchcremesuppe mit Croutons


    

    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    125 g Lauch

    350 ml Gemüsebrühe*

    1 Prise Salz

    Etwas Chilipulver

    3 Esslöffel Kondensmilch

    ca. ½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl (alternativ etwas Speisestärke)

    ½ Brötchen (weiß, ohne Körner)

    

    Zubereitung:

    1. Den Lauch in Ringe schneiden.

    2. Die Gemüsebrühe aufkochen lassen, den Lauch hinzufügen und ca. 10 Minuten garziehen lassen. Anschließend pürieren. Mit Salz und Chilipulver abschmecken.

    3. Die Kondensmilch mit dem Johannisbrotkernmehl (alternativ Speisestärke) verquirlen und die Suppe damit andicken. Nochmals kurz aufkochen lassen.

    4. Das halbe Brötchen knusprig toasten und in Würfel schneiden. Als Croutons zur Suppe servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura.


    

  


  
    81. Hühnerbrühe mit Nudeln und Möhren


    

    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    300 ml Hühnerbrühe*

    2 Esslöffel Suppennudeln

    1 kleine Möhre

    ½ Esslöffel gehackte Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. Die Möhre raspeln oder in kleine Würfel schneiden.

    2. Die Hühnerbrühe im Topf aufkochen lassen und die Möhrenraspel hinzugeben. 2 Minuten kochen lassen.

    3. Die Nudeln zufügen und weitere 5 Minuten köcheln lassen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Hühnerbrühe von Alnatura.


    


    

  


  
    82. Spinatcreme-Suppe


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Frühlingszwiebel

    150 g Blattspinat

    300 ml Hühnerbrühe*

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    2 Esslöffel Sojasahne oder Kochcreme

    ca. ½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl (alternativ etwas Speisestärke)

    

    Zubereitung:

    1. Den Spinat waschen und abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden.

    2. Die Brühe aufkochen lassen, Spinat und Frühlingszwiebel hinzufügen und ca. 8 Minuten garziehen lassen. Anschließend pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    3. Sojasahne oder Kochcreme mit Johannisbrotkernmehl (alternativ Speisestärke) verquirlen und die Suppe damit andicken. Nochmals aufkochen lassen.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Hühnerbrühe von Alnatura.


    

  


  
    83. Schneller Gemüseeintopf


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 13 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Möhre

    100 g Blumenkohl (TK)

    100 g grüne Bohnen (TK)

    1 Frühlingszwiebel

    300 ml Gemüsebrühe*

    1 Esslöffel Petersilie

    

    Zubereitung:

    1. Die Möhre würfeln, den Blumenkohl und die Bohnen in mundgerechte Stücke zerteilen, die Frühlingszwiebel in Ringe schneiden.

    2. Möhre, Blumenkohl und Bohnen ca. 10 Minuten in der Brühe garen, die Frühlingszwiebel hinzu geben und mit Petersilie bestreut servieren.

    

    *Am besten in Bio-Qualität, z.B. Natur Pur-Gemüsebrühe von Maggi oder Klare Gemüsebrühe von Alnatura.


    


    

  


  
    Gemüse, Kartoffeln & Co.


    


    

  


  
    84. Gebratener Spargel


    

    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 13 Minuten

    

    Zutaten:

    300 g Spargel (weiß, violett oder grün)

    2 Teelöffel Öl

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    1. Die Enden des Spargels abschneiden und den Spargel schälen (Bei grünem Spargel genügt es, das untere Drittel zu schälen).

    2. Die Stangen hauchdünn mit Öl bestreichen.

    3. Den Spargel in der heißen Pfanne braten (ca. 3 Minuten). Dann rütteln, sodass die Stangen sich drehen. Nochmals 3 Minuten braten. Dasselbe noch einmal wiederholen. Den Spargel leicht salzen und servieren.


    

  


  
    85. Rosmarinkartoffeln


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Kartoffeln

    ½ Teelöffel Olivenöl

    1 Prise grobes Meersalz

    1 Zweig Rosmarin

    

    Zubereitung:

    1. Die Kartoffeln waschen und in Spalten schneiden, mit dem Öl mischen.

    2. Grobes Salz und einige Nadeln Rosmarin hinzufügen, in eine mikrowellengeeignete Form geben. Bei 800 Watt ca. 9 Minuten garen.


    

    Tipp: Funktioniert auch im Backofen: Bei 200° C ca. 25 Minuten backen (oder bis der gewünschte Bräunungsgrad erreicht ist).


    


    

  


  
    86. Auberginenschiffchen


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

    

    Zutaten:

    8 Cocktailtomaten

    150 g Aubergine

    1 kleine rote Zwiebel

    100 g körniger Frischkäse

    ¼ Teelöffel Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Teelöffel Schnittlauchröllchen

    1 Scheibe Light-Käse

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten und Zwiebel in Scheiben bzw. Ringe schneiden. Die Aubergine waschen und halbieren.

    2. Die Auberginenhälften mit den Tomatenscheiben und den Zwiebelringen belegen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

    3. Den Frischkäse mit dem Schnittlauch mischen und darauf verteilen. Den Light-Käse in Stücke zupfen und diese auf den Frischkäse streuen. Im Backofen bei 200° C ca. 25 Minuten gratinieren.


    

  


  
    87. Grillgemüse


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Paprikaschoten

    200 g Zucchini

    1 Teelöffel Olivenöl

    ½ Teelöffel Salz

    

    Zubereitung:

    1. Die Paprikaschoten putzen und in Spalten schneiden, die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.

    2. Das Gemüse mit dem Öl und dem Salz mischen und in eine ofenfeste Form geben. Im Backofen bei 230° C auf der oberen Einschubleiste ca. 12 Minuten garen (oder bis der gewünschte Bräunungsgrad erreicht ist).

    

    Tipp: Dieser Gemüsemix eignet sich auch gut zum Grillen auf einem „echten“ Grill. Dazu das Gemüse einfach auf Holzspieße stecken und von allen Seiten ca. 5 Minuten grillen.


    

  


  
    88. Gebratene Zucchini mit Sesam


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    300 g Zucchini

    1 Knoblauchzehe

    1 Teelöffel Öl

    1 Prise Salz

    2 Teelöffel Sesam

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini in mundgerechte Stücke, den Knoblauch in sehr feine Würfel schneiden.

    2. Zucchini und Knoblauch mit dem Öl mischen und einige Minuten marinieren lassen.

    3. Die marinierten Zucchinistücke scharf anbraten und ca. 4-5 Minuten garen. Mit Salz abschmecken und mit dem Sesam bestreuen.


    

  


  
    89. Gemüsecurry


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 11 Minuten

    

    Zutaten:

    300 g Blumenkohl

    1 kleine Zwiebel

    1 Teelöffel Knoblauchöl

    4 Esslöffel Kichererbsen (aus der Dose)

    150 ml Kondensmilch

    ½ Teelöffel Currypulver

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    1. Den Blumenkohl in mundgerechte Stücke, die Zwiebeln in Ringe schneiden.

    2. Beides mit dem Öl mischen und einige Minuten marinieren lassen.

    3. Die marinierten Gemüsestücke scharf anbraten, dann die Kondensmilch angießen und die Kichererbsen hinzufügen, mit Currypulver und Salz abschmecken und ca. 5 Minuten garen.


    

  


  
    90. Gemüseauflauf mit Nudeln


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Zucchini

    1 Paprikaschote

    50 g kleine Nudeln, z.B. Suppennudeln

    1 Dose Tomaten

    Salz

    Pfeffer

    ½ Scheibe Light-Käse

    

    Zubereitung:

    1. Zucchini und Paprika waschen und fein würfeln, mit Dosentomaten, Nudeln, Salz und Pfeffer in einer ofenfesten Form mischen.

    2. Den Käse in kleine Stücke schneiden und den Auflauf damit belegen. Im Backofen bei 200° C ca. 20-25 Minuten backen.


    

  


  
    91. Pellkartoffel mit Quark


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Kartoffel

    2 Esslöffel Magerquark

    1 Esslöffel Mineralwasser

    2 Teelöffel Kresse (oder andere Kräuter nach Belieben)

    1 Prise Salz

    

    Zubereitung:

    1. Die Kartoffel waschen und in eine mikrowellengeeignete Schüssel legen. 1 Esslöffel Wasser hinzugeben, abdecken und garen (800 Watt ca. 9 Minuten).

    2. In der Zwischenzeit den Quark mit dem Mineralwasser glattrühren, mit Salz und der Kresse (oder anderen Kräutern, je nach Geschmack) würzen.

    3. Die Kartoffel zusammen mit dem Quark anrichten und sofort servieren.

    

    Tipp: Natürlich lässt sich die Pellkartoffel auch im Topf zubereiten: Zusammen mit etwas Wasser abgedeckt ca. 20 Minuten kochen.


    


    

  


  
    92. Kartoffel mit Paprika-Creme


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    


    Zutaten:

    150 g Kartoffeln

    ½ Paprikaschote

    2 Esslöffel Magerquark

    1 Esslöffel Mineralwasser

    2 Teelöffel Ajvar (pikante Paprikacreme)

    

    Zubereitung:

    1. Die Kartoffel waschen und in eine mikrowellengeeignete Schüssel legen. 1 Esslöffel Wasser hinzugeben, abdecken und garen (800 Watt ca. 9 Minuten).

    2. In der Zwischenzeit den Quark mit dem Mineralwasser und dem Ajvar glattrühren.

    3. Die Paprikaschote in sehr feine Würfel schneiden und unter den Quark mischen.

    4. Die Kartoffel zusammen mit der Paprika-Creme anrichten und sofort servieren.

    

    Tipp: Natürlich lässt sich die Kartoffel auch im Topf zubereiten: Zusammen mit etwas Wasser abgedeckt ca. 20 Minuten kochen.


    

  


  
    93. Kartoffel-Broccoli-Stampf


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g gekochte Kartoffeln (z.B. vom Vortag)

    200 g Broccoli

    ¼ Teelöffel Salz

    3 Esslöffel Milch

    Etwas Muskatnuss (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Den Broccoli mit wenig Wasser weich dünsten, ca. 8-10 Minuten.

    2. In der Zwischenzeit die Kartoffeln kleinschneiden. Zum Broccoli in den Topf geben und heiß werden lassen.

    3. Alles zusammen mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern. Mit Milch und ggf. etwas Wasser cremig rühren und mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

    

    Tipp: Wer keine Kartoffeln übrig hat, kann auch Kartoffelpüree-Pulver (ohne Milch) verwenden. In diesem Fall einfach nach Ende der Garzeit den Broccoli zerstampfen, ca. 150 ml kochendes Wasser angießen und so viel Kartoffelpüree-Pulver einstreuen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.


    

  


  
    94. Blumenkohl-Snack


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    250 g Blumenkohl (TK)

    1 Teelöffel Butter

    1 Prise Salz

    1 Esslöffel Haselnussblättchen (alternativ: Mandelblättchen)

    

    Zubereitung:

    1. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, den Blumenkohl und das Salz hinzugeben und unter Rühren bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten bissfest garen.

    2. Den Blumenkohl in der Pfanne zur Seite schieben und die Haselnussblättchen kurz an der freigewordenen Stelle anbraten. Anschließend alles durchmischen und servieren.

    

    Tipp: Schmeckt auch mit Broccoli oder Romanesco.


    

  


  
    95. Indische Möhren


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Möhren

    1 Knoblauchzehe

    1 Teelöffel Öl

    1 Prise Salz

    1 Prise indische Gewürzmischung „Garam Masala“


    Zubereitung:

    1. Die Möhren in Stücke, den Knoblauch in sehr feine Würfel schneiden.

    2. Möhren und Knoblauch mit dem Öl mischen, scharf anbraten und ca. 4 bis 6 Minuten unter Rühren garen. Mit Salz und indischer Gewürzmischung abschmecken.


    

  


  
    96. Gebratene Champignons


    

    ca. 65 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Champignons

    1 Teelöffel Knoblauchöl

    ¼ Teelöffel Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Teelöffel gehackte Petersilie (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Champignons putzen und im Knoblauchöl anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach Belieben mit Petersilie garnieren.


    

  


  
    97. Buntes Pfannengemüse


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 11 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Blumenkohl

    1 kleine Zucchini

    1 rote Paprikaschote

    1 kleine Zwiebel

    1 Teelöffel Öl

    etwas Chilipulver

    ¼ Teelöffel Salz

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini, die Paprikaschote und die Zwiebel in dünne Streifen schneiden. Den Blumenkohl mundgerecht zerteilen.

    2. Das Öl in der Pfanne erhitzen. Zuerst Zwiebel und Blumenkohl kräftig anbraten, dann Zucchini und Paprika zufügen und mitbraten.

    3. Mit Salz und Chilipulver abschmecken und ca. 6 Minuten weiterdünsten.


    

  


  
    98. Tomaten-Zucchini-Auflauf


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 27 Minuten

    

    Zutaten:

    300 g Zucchini

    ½ Dose Tomaten in Stücken

    Salz

    Pfeffer

    1 Scheibe Light-Käse

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini waschen und würfeln, mit den Dosentomaten, Salz und Pfeffer in einer ofenfesten Form mischen.

    2. Den Käse in kleine Stücke schneiden und die Hälfte davon in den Auflauf mischen. Mit der anderen Hälfte den Auflauf belegen. Im Backofen bei 200° C ca. 20-25 Minuten backen.


    

  


  
    99. Blumenkohl-Püree mit Croutons


    

    ca. 160 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 12 Minuten

    

    Zutaten:

    400 g Blumenkohl

    ¼ Teelöffel Salz

    ½ Teelöffel Butter

    Etwas Muskatnuss (nach Belieben)

    ½ Brötchen (weiß, ohne Körner)

    1 Teelöffel Öl

    

    Zubereitung:

    1. Den Blumenkohl mit wenig Wasser in einem Topf oder in der Mikrowelle weich dünsten (ca. 8-10 Minuten).

    2. In der Zwischenzeit das halbe Brötchen in Würfel schneiden und im Öl von allen Seiten anrösten.

    3. Salz, Butter und Muskatnuss zum Blumenkohl geben und mit einem Kartoffelstampfer zerkleinern. Mit den Croutons bestreut servieren.


    


    

  


  
    100. Gebratene Zucchini griechische Art


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 11 Minuten

    


    Zutaten:

    300 g Zucchini

    150 g Tomaten

    50 g Fetakäse (light)

    1 Teelöffel Knoblauchöl

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    Einige Blätter Basilikum

    

    Zubereitung:

    1. Die Zucchini und die Tomaten in mundgerechte Würfel schneiden.

    2. Zucchini und Knoblauchöl mischen und einige Minuten marinieren lassen. Anschließend in einer heißen Pfanne scharf anbraten und ca. 4 bis 5 Minuten garen.

    3. Zwischenzeitlich den Fetakäse fein würfeln.

    4. Die Tomaten hinzugeben und warm werden lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Feta und den Basilikumblättchen bestreuen.


    

  


  
    101. Ofen-Gnocchi


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 17 Minuten

    

    Zutaten:

    125 g Gnocchi oder andere Kartoffelnudeln (aus dem Kühleregal)

    ½ Dose Tomaten in Stücken

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 Esslöffel Gratin-Käse light

    

    Zubereitung:

    Die Gnocchi in einer ofenfesten kleinen Schüssel mit den Tomaten mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Käse bestreuen und im Ofen überbacken: bei 220° C ca. 15 Minuten auf der obersten Einschubleiste.


    


    

  


  
    Fleisch


    


    

  


  
    102. Mexiko-Hähnchen


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Hähnchenbrust

    etwas Chilipulver

    1 rote Paprikaschote

    1 kleine Zwiebel

    1 Teelöffel Öl

    2 Esslöffel Tomatenmark

    ¼ Teelöffel Knoblauchsalz

    

    Zubereitung:

    1. Das Hähnchen waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden.

    2. Die Paprikaschote und die Zwiebel in dünne Streifen schneiden.

    3. Das Öl in der Pfanne erhitzen, Paprika, Zwiebel und Hähnchen kräftig anbraten.

    4. Tomatenmark, Knoblauchsalz, Chilipulver und etwas Wasser zugeben und 1 bis 2 Minuten köcheln lassen.


    

  


  
    103. Roastbeef-Rucola-Salat


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    25 g Rucola-Salat

    6 Cocktailtomaten

    30 g Roastbeef (als Aufschnitt)

    2 Teelöffel Balsamico-Creme

    1 Teelöffel geriebener Parmesan

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    1 kleines Brötchen (weiß, ohne Körner)

    

    Zubereitung:

    1. Den Rucola waschen und trockenschleudern. Die Tomaten waschen und vierteln.

    2. Rucola auf einen Teller geben, mit den Tomaten belegen und mit Salz und Pfeffer sowie Balsamico-Creme abschmecken.

    3. Das Roastbeef dekorativ auf den Salat legen und mit Parmesankäse bestreuen.

    4. Das Brötchen in Scheiben schneiden und dazu servieren.

    

    Tipp: Besonders hübsch sieht es aus, wenn man den Parmesan frisch mit einem Sparschäler über den Salat hobelt.


    

  


  
    104. Hähnchenbrust mit Tomaten-Salsa


    

    ca. 130 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    ca. 125 g Hähnchenbrust

    1 Teelöffel Öl

    5 Kirschtomaten

    1 Spritzer Chili-Soße

    1 Prise Knoblauch-Salz

    1 Esslöffel Saure Sahne

    ¼ Teelöffel Paprikapulver (rosenscharf)

    1 Prise Zucker

    1 Esslöffel Schnittlauchröllchen (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Tomaten fein würfeln, mit dem Knoblauchsalz mischen und durchziehen lassen.

    2. In der Zwischenzeit das Hähnchen waschen, trockentupfen, mit Öl einpinseln und in einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten.

    3. Die saure Sahne mit Chilisoße, Zucker und Paprikapulver abschmecken, die Tomatenwürfel einrühren.

    4. Das Hähnchen mit der Salsa anrichten und nach Belieben mit Schnittlauchröllchen garnieren.


    

  


  
    105. Asiatische Hähnchenpfanne


    

    ca. 160 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Esslöffel Sojasoße

    etwas Chilipulver

    etwas Ingwerpulver oder frische Ingwerraspel

    ½ Knoblauchzehe (nach Belieben)

    100 g Hähnchenbrust

    ½ Teelöffel Öl

    1 grüne Paprikaschote

    1 kleine Zwiebel

    

    Zubereitung:

    1. Die Sojasoße mit etwas Ingwer und Chilipulver mischen. Knoblauch nach Belieben kleinschneiden und hinzufügen.

    2. Das Hähnchen waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Mit der Sojasoße mischen, kurz durchziehen lassen.

    3. In der Zwischenzeit die Paprikaschote und die Zwiebel in dünne Streifen schneiden.

    4. Das Öl in der Pfanne erhitzen, Paprika, Zwiebel und mariniertes Hähnchen kräftig anbraten und unter Rühren durchgaren.


    


    

  


  
    106. Hühnerbrust auf Feldsalat


    

    ca. 155 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    75 g Hühnerbrustfilet

    1 Teelöffel Öl

    100 g Feldsalat

    6 Cocktailtomaten

    2 Teelöffel Balsamico-Creme

    1 Prise Salz

    Etwas Pfeffer

    

    Zubereitung:

    1. Das Hühnerbrustfilet in Streifen schneiden, in einer Pfanne im heißen Öl braten und aus der Pfanne nehmen.

    2. Den Salat waschen und trockenschleudern. Die Tomaten waschen und vierteln.

    3. Den Salat mit den Tomaten mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken sowie mit Balsamico-Creme beträufeln. Den Bratensaft ebenfalls über den Salat träufeln.

    4. Die Hühnerbrustfilet-Streifen dekorativ auf den Salat geben und sofort servieren.


    


    

  


  
    Müsli & Cerealien


    


    

  


  
    107. Overnight Oats I (beerig)


    

    ca. 170 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten + Ziehzeit über Nacht

    

    Zutaten:

    2 Esslöffel Haferflocken

    1 Esslöffel Hafer- oder Weizenkleie

    4 Beeren nach Geschmack (frisch oder TK)

    100 ml fettarme Milch

    Etwas Süßstoff (nach Belieben)

    1 Prise Zimt

    

    Zubereitung:

    1. Die Haferflocken und die Kleie mit der Milch mischen, die Beeren unterrühren und über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.

    2. Nach Belieben mit Süßstoff abschmecken und mit Zimt bestreut servieren.

    

    Tipp: Wenn es schneller gehen soll, genügen auch ca. 10 Minuten Ziehzeit.


    

  


  
    108. Overnight Oats II (nussig)


    

    ca. 175 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten + Ziehzeit über Nacht

    

    Zutaten:

    2 Esslöffel Haferflocken

    1 Esslöffel Haferkleie

    2 Esslöffel Mandel- oder Haselnussblättchen

    100 ml Mandelmilch, ungesüßt

    Etwas Süßstoff

    1 Prise Zimt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Haferflocken und die Haferkleie mit der Mandelmilch und dem Süßstoff mischen, zum Schluss die Mandelblättchen unterrühren und über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen. Nach Belieben mit Zimt bestreut servieren.

    

    Tipp: Wenn es schneller gehen soll, genügen auch ca. 10 Minuten Ziehzeit.


    

  


  
    109. Overnight Oats III (fruchtig)


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten + Ziehzeit über Nacht

    

    Zutaten:

    2 Esslöffel Haferflocken

    1 Esslöffel Haferkleie

    80-100g Obst nach Wahl, z.B. 1 Banane oder 1 Apfel oder 1,5 Mandarinen oder ungesüßtes Obstmus

    100 ml fettarme Milch

    1 Prise Zimt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Haferflocken und die Haferkleie mit der Milch mischen und über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.

    2. Das Obst ggf. in mundgerechte Stücke schneiden (Weiches Obst wie Bananen kann man auch zerdrücken). Das Obst dekorativ auf den durchgezogenen Haferflocken anrichten bzw. das Obstmus auf die Flocken geben und hübsch verstrudeln. Nach Belieben mit Zimt bestreut servieren.

    

    Tipp: Wenn es schneller gehen soll, genügen auch ca. 10 Minuten Ziehzeit.


    

  


  
    110. Overnight Oats IV (schokoladig)


    

    ca. 180 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten + Ziehzeit über Nacht

    

    Zutaten:

    2 Esslöffel Haferflocken

    1 Esslöffel Haferkleie

    2 Esslöffel Schokoladenraspel

    100 ml fettarme Milch

    1-2 Teelöffel Xylit oder ein anderer Süßstoff

    

    Zubereitung:

    1. Die Haferflocken und die Haferkleie mit der Milch und dem Xylit oder Süßstoff mischen. Die Schokoladenstücke einrühren und alles über Nacht im Kühlschrank durchziehen lassen.

    

    Tipp: Wenn es schneller gehen soll, genügen auch ca. 10 Minuten Ziehzeit.


    

  


  
    111. Orangen-Joghurt mit Haferflocken


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Joghurt

    Etwas abgeriebene Orangenschale

    3 Esslöffel Haferflocken

    1 Teelöffel Honig

    

    Zubereitung:

    Joghurt und Orangenschale verrühren, die Haferflocken unterziehen und mit Honig beträufeln.


    

  


  
    112. Cornflakes mit Früchten


    

    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Obst nach Belieben, z.B. Apfel, Mandarine, Birne oder Beeren

    3 Esslöffel Joghurt (0,1% Fett) oder 50 ml entrahmte Milch

    5 Esslöffel Cornflakes

    

    Zubereitung:

    Das Obst in mundgerechte Stücke schneiden, mit den Cornflakes und dem Joghurt anrichten.


    

  


  
    113. Joghurt-Knuspermüsli


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    3 Esslöffel Haferflocken

    2 Esslöffel Cornflakes

    1 Teelöffel Leinsamen

    1 Teelöffel Mandelstifte

    100 ml Joghurt (0,1% Fett)

    

    Zubereitung:

    Die Haferflocken mit Cornflakes und Leinsamen mischen, Joghurt dazugeben und mit Mandelstiften bestreuen. Sofort servieren.


    

  


  
    114. Fruchtmüsli


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Esslöffel Haferflocken

    2 Esslöffel Himbeeren (frisch oder TK)

    1 Apfel

    100 ml fettarme Milch

    

    Zubereitung:

    Die Haferflocken mit der Milch mischen, Himbeeren dazugeben, den Apfel in Würfel schneiden, dazugeben und alles gut mischen.


    


    

  


  
    Fruchtige & süße Snacks


    


    

  


  
    115. Apfel-Orkan


    

    ca. 115 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Apfelmus (ungesüßt)

    1 Prise Zimt

    Etwas Süßstoff (nach Belieben)

    3 Esslöffel Joghurt

    3-4 Amarettini-Kekse

    

    Zubereitung:

    1. Das Apfelmus mit Zimt und Süßstoff abschmecken und in ein Glas füllen.

    2. Den Joghurt auf das Apfelmus geben und leicht verstrudeln.

    3. Die Amarettini-Kekse zerbröseln und auf den Apfel-Orkan geben.


    

  


  
    116. Gefüllte Feigen


    

    ca. 100 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    2 frische Feigen

    2 Teelöffel Ricotta-Käse

    2 Minz-Blättchen (falls vorhanden)

    ½ Teelöffel Honig

    

    Zubereitung:

    Die Feigen vierteln, jeweils mit dem Ricotta-Käse bestreichen. Mit gehackter Minze bestreuen und mit dem Honig beträufeln.


    

  


  
    117. Kirschjoghurt mit Mandelblättchen


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    130 g Sauerkirschen ohne Zucker (z.B. frisch oder TK)

    1 Prise Zimt (nach Belieben)

    Etwas Süßstoff

    5 Esslöffel Joghurt

    2 Teelöffel Mandelblättchen

    

    Zubereitung:

    1. Die Kirschen mit Zimt (nach Belieben) und Süßstoff abschmecken, den Joghurt hinzugeben und dekorativ verstrudeln.

    2. Die Mandelblättchen anrösten (z.B. fettfrei in einer Pfanne oder in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 1 Minute) und über den Joghurt streuen.


    

  


  
    118. Pfirsich mit Zitronen-Joghurt-Creme


    

    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Pfirsich

    150 g Joghurt

    Etwas abgeriebene Zitronenschale

    ½ Teelöffel Xylit (oder ein anderer Süßstoff)

    

    Zubereitung:

    1. Pfirsich entkernen und in Spalten schneiden.

    2. Den Joghurt mit der Zitronenschale und dem Xylit verrühren. Zu den Pfirsichspalten servieren.


    

  


  
    119. Zebra-Melone


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Honigmelone

    20 g Zartbitterschokolade

    

    Zubereitung:

    Die Melone würfeln. Die Schokolade in einen kleinen Plastikbeutel geben, verknoten und in eine Tasse mit warmem Wasser legen. Sobald die Schokolade geschmolzen ist, eine kleine Ecke des Beutels abschneiden und Streifen aus Schokolade auf die Melonenwürfel malen.


    

  


  
    120. Erdbeersalat


    

    ca. 55 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Erdbeeren

    ½ Teelöffel Xylit (nach Belieben), alternativ ein anderer Süßstoff

    1 Teelöffel Limettensaft

    

    Zubereitung:

    Die Erdbeeren waschen und kleinschneiden, mit Limettensaft und Xylit marinieren und 3 Minuten durchziehen lassen.


    

  


  
    121. Orangen-Beeren-Joghurt


    

    ca. 15 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Joghurt (0,1% Fett)

    2 Esslöffel Orangensaft

    100 g Beeren nach Belieben (frisch oder TK)

    

    Zubereitung:

    Den Joghurt mit dem Orangensaft mischen. Die Beeren unterheben und gut gekühlt servieren.


    

  


  
    122. Herbstlicher Obstsalat


    

    ca. 155 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Pflaume

    1 kleiner Apfel

    ½ Teelöffel Xylit (nach Belieben), alternativ ein anderer Süßstoff

    1 Teelöffel Zitronensaft

    1 Prise Zimt

    1 Esslöffel Mandelstifte

    

    Zubereitung:

    1. Die Pflaume entkernen und in Spalten schneiden. Den Apfel entkernen und würfeln. Mit dem Zitronensaft marinieren.

    2. Die Mandelstifte rösten, z.B. fettfrei in einer Pfanne oder in der Mikrowelle (800 Watt, ca. 45 Sekunden).

    3. Pflaumenspalten und marinierte Apfelwürfel mit Zimt und Xylit mischen. Mit den Mandelstiften bestreut servieren.


    

  


  
    123. Marinierte Mango


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Mango

    1 Spritzer Zitronensaft

    Etwas abgeriebene Zitronenschale

    3 Minzblättchen, fein gehackt

    

    Zubereitung:

    Die Mango schälen, entkernen und in Würfel schneiden. Mit den übrigen Zutaten vermischen und 5 Minuten durchziehen lassen.


    

  


  
    124. Dattelpralinen


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    70 g getrocknete Datteln

    3 Teelöffel Kakaopulver

    1 Messerspitze Zimt oder Kardamom

    

    Zubereitung:

    Die Datteln zusammen mit 2 Teelöffeln Kakaopulver und dem Zimt oder Kardamom pürieren. Sollte die Masse sehr trocken sein, etwas Wasser zufügen. Mit den Händen kleine Kugeln aus der Masse formen und im restlichen Kakao wälzen.


    

  


  
    125. Mandarinen-Schichtdessert


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    125 ml Orangensaft

    ½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl

    3 Esslöffel Joghurt

    1 Mandarine

    1 Teelöffel Mandelstifte

    

    Zubereitung:

    1. Den Orangensaft mit dem Johannisbrotkernmehl mischen und einige Minuten ausquellen lassen. Es entsteht dadurch eine cremige Orangensoße.

    2. Die Mandarine schälen und in einzelne Segmente teilen.

    3. Einige der Mandarinenstücke in ein Glas geben, mit etwas Orangensoße beträufeln und mit Joghurt bedecken. Auf diese Weise fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Mit den Mandelstiften bestreuen.


    

  


  
    126. Schoko-Bananen-Spieße


    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 reife Banane

    2 Esslöffel Schokoraspeln

    10 Kirschen (alternativ: rote Weintrauben)

    10 kleine Minzblättchen (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Banane schälen und in den Schokoraspeln wenden. In 10 Stücke schneiden.

    2. Zuerst je ein Minzblättchen, dann jeweils eine Kirsche auf ein Holzspießchen stecken, anschließend eine garnierte Bananenscheibe aufspießen. Die Spieße auf einen Teller setzen und servieren.


    

  


  
    127. Knuspriges Obstdessert


    

    ca. 130 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    50 g Obst nach Belieben, z.B. Mandarinen, Banane, Birne oder Beeren

    3 Esslöffel Joghurt (0,1% Fett)

    2 Teelöffel Schokoraspel

    1 Esslöffel Cornflakes

    

    Zubereitung:

    1. Das Obst in mundgerechte Stücke schneiden.

    2. Die Obststücke mit dem Joghurt und den Schokoraspeln vermischen, in ein Glas füllen und mit den Cornflakes bestreuen. Sofort servieren.


    

  


  
    128. Orangentraum


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    1 kleine Orange

    3 Stück Zartbitterschokolade

    

    Zubereitung:

    1. Die Orange gründlich schälen und in mundgerechte Stücke schneiden.

    2. Die Schokolade auf einen kleinen Teller geben und in der Mikrowelle schmelzen (150 Watt, ca. 30-60 Sekunden). Alternativ den Teller auf eine Tasse mit sehr heißem Wasser stellen und warten, bis die Schokolade geschmolzen ist.

    3. Die Schokolade über die Orange träufeln und sofort servieren.


    

  


  
    129. Eiskalter Apfelquark


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Apfel

    3 Esslöffel Wasser

    3 Esslöffel Magerquark

    3 Eiswürfel

    1 Esslöffel Zitronensaft

    Etwas Zimt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Den Apfel entkernen und in Stücke schneiden. Dann alle Zutaten im Mixer zerkleinern und eiskalt genießen.


    

  


  
    130. Balsamico-Erdbeeren


    

    ca. 50 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Erdbeeren

    1 Prise Xylit oder Süßstoff nach Wahl

    1 Teelöffel Balsamicoessig

    

    Zubereitung:

    Die Erdbeeren klein schneiden. Mit dem Xylit oder Süßstoff (z.B. Stevia) sowie dem Balsamico-Essig mischen und ca. 5 Minuten marinieren lassen.


    

  


  
    131. Stracciatella-Quark


    

    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Magerquark

    2 Esslöffel Mineralwasser

    1 Teelöffel Xylit (oder ein anderer Süßstoff)

    1 Prise Vanillezucker

    2 Esslöffel Schokoladenraspeln

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten gut verrühren und gut gekühlt servieren.


    

  


  
    132. Honig-Zimt-Mandarinen


    

    ca. 70 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Mandarine

    1 Teelöffel Honig

    1 Prise Zimt

    

    Zubereitung:

    Die Mandarine schälen und in Spalten zerteilen. Mit Honig vermischen und mit dem Zimt bestreuen.


    

  


  
    133. Erdbeerquark


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Magerquark

    3 Esslöffel Mineralwasser

    Etwas Xylit oder Süßstoff (nach Belieben)

    100 g Erdbeeren

    

    Zubereitung:

    Den Quark mit dem Mineralwasser und dem Xylit oder Süßstoff (z.B. Stevia) glattrühren. Die Erdbeeren waschen, kleinschneiden und unterheben.


    

  


  
    134. Kirschgrütze (light)


    

    ca. 55 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 9 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Sauerkirschen aus dem Glas, mit Süßstoff gesüßt (z.B. von Natreen) mitsamt ihrem Saft

    ½-1 Teel. Johannisbrotkernmehl

    

    Zubereitung:

    1. Den Saft abgießen, auffangen und mit dem Johannisbrotkernmehl mischen. Einige Minuten stehen lassen, bis er eine cremige Konsistenz hat.

    2. Die Kirschen unterrühren und genießen.


    

  


  
    135. Haferplätzchen


    

    ca. 155 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

    

    Zutaten:

    4 Esslöffel Haferflocken

    4 Esslöffel Apfelmus

    ¼ Teelöffel Zimt

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten verrühren, teelöffelweise auf ein Backblech geben und die kleinen Häufchen flachdrücken. Bei 200° C backen bis die Plätzchen goldbraun werden (ca. 15 Minuten).


    

  


  
    136. Apfel-Chips


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 7 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Apfel

    2 Teelöffel Zitronensaft

    

    Zubereitung:

    1. Den Apfel waschen und das Kerngehäuse ausstechen. In dünne Scheiben schneiden, z.B. mit dem Gemüsehobel.

    2. Die Apfelscheiben mit dem Zitronensaft benetzen und mit wenig Abstand auf einen Holzspieß aufreihen, diesen auf eine Schüssel auflegen, sodass die Chips nicht den Boden berühren. Nun bei 750 Watt ca. 4,5 Minuten erhitzen und trocknen. Die Äpfel sollen nicht braun werden, deshalb bitte im Auge behalten und die Garzeit evtl. verkürzen.


    

  


  
    137. Schnelles Apfelmus


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Äpfel

    2 Teelöffel Zitronensaft

    Etwas Zimt (nach Belieben)

    Etwas Xylit oder Süßstoff (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Die Äpfel mit dem Zitronensaft im Mixer pürieren und mit Zimt abschmecken. Nach Belieben mit Xylit oder Süßstoff abschmecken und sofort servieren.


    

  


  
    138. Vanille-Beeren


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g frische Beeren nach Belieben, z.B. Erdbeeren, Himbeeren oder Brombeeren

    1 Teelöffel Xylit (oder ein anderer Süßstoff)

    ¼ Teelöffel Vanillezucker

    

    Zubereitung:

    Die Beeren waschen, ggf. in mundgerechte Stücke schneiden und mit dem Xylit und dem Vanillezucker marinieren. Einige Minuten durchziehen lassen und genießen.


    

  


  
    139. Rote Grütze


    

    ca. 130 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Beeren-Mix (frisch oder TK)

    100ml Sauerkirschsaft

    ½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl

    

    Zubereitung:

    Das Johannisbrotkernmehl in den Kirschsaft einrühren. Die Beeren zufügen und unter Rühren aufkochen lassen. Kalt oder warm servieren.


    

  


  
    140. Brötchen mit Beerenquark


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    1 kleines Brötchen (weiß, ohne Körner)

    2 Esslöffel Magerquark

    1 Esslöffel Mineralwasser

    Etwas Xylit oder Süßstoff (nach Belieben)

    50 g Beeren nach Geschmack

    Einige Blätter frische Minze (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Den Quark mit dem Mineralwasser und dem Xylit oder Süßstoff (z.B. Stevia) glattrühren. Die Erdbeeren kleinschneiden und unterheben.

    2. Das Brötchen aufschneiden, mit dem Quark bestreichen und nach Belieben mit kleingeschnittenen Minzblättchen bestreut servieren.


    

  


  
    141. Knuspriges Mandelbrötchen


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 kleines Brötchen (weiß, ohne Körner)

    10 g Mandelmus

    2 Teelöffel Mandelblättchen

    

    Zubereitung:

    Das Brötchen aufschneiden, mit dem Mandelmus dünn bestreichen und mit den Mandelblättchen garnieren.


    

  


  
    142. Schoko Mug Cake


    

    ca. 190 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Mineralwasser

    1 Ei

    4 gestrichene Esslöffel Xylit (oder Streusüße)

    ¼ Teelöffel. Backpulver

    6 gestrichene Esslöffel Mehl

    ½ Esslöffel Kakaopulver

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer mikrowellengeeigneten großen Tasse (mind. 300 ml Inhalt) mischen und in der Mikrowelle backen: bei 800 Watt ca. 1:50 Minuten. Am besten noch warm servieren.


    

  


  
    143. Rübli Mug Cake


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Teelöffel Öl

    3 Esslöffel Amaretto

    1 Ei

    4 gestrichene Esslöffel Xylit (oder Streusüße)

    ¼ Teelöffel. Backpulver

    6 gestrichene Esslöffel Mehl

    1,5 Esslöffel feingeriebene Möhre

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einer mikrowellengeeigneten großen Tasse (mind. 300 ml Inhalt) mischen und in der Mikrowelle backen: bei 800 Watt ca. 1:50 Minuten. Am besten noch warm servieren.


    


    

  


  
    Warm & süß


    


    

  


  
    144. Apfel-Schaum-Omelett


    

    ca. 195 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Eier

    1 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

    1 kleiner säuerlicher Apfel

    ½ Teelöffel Öl

    

    Zubereitung:

    1. Den Apfel waschen, entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden.

    2. Die Eier trennen, das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen. Dabei das Xylit einrieseln lassen. Anschließend die Eigelbe unterziehen.

    2. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Apfelstücke hineingeben. Die Schaummasse angießen und bei mittlerer Hitze mit Deckel zum Omelette braten.


    

  


  
    145. Warmer Vanillepudding


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 6 Minuten

    

    Zutaten:

    ½ Päckchen Vanillepuddingpulver

    250 ml entrahmte Milch

    1 Esslöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff, z.B. Stevia)

    

    Zubereitung:

    Den Pudding nach Packungsanweisung zubereiten, jedoch den angegebenen Zucker durch Xylit oder Süßstoff (z.B. Stevia) ersetzen. Warm genießen.


    

  


  
    146. Grießbrei


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 8 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Milch (0,3% Fett)

    3 Esslöffel Weichweizengrieß

    ½ Teelöffel Bourbon-Vanillezucker

    2 Teelöffel Xylit oder Süßstoff

    Etwas Zimt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Milch aufkochen lassen, den Grieß einrühren. Auf der ausgeschalteten Platte unter Rühren ca. 5 Minuten ausquellen lassen.

    2. Mit Vanillezucker. Xylit oder Süßstoff (z.B. Stevia) sowie Zimt nach Belieben abschmecken und warm oder kalt servieren.


    

  


  
    147. Milchreis


    

    ca. 145 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

    

    Zutaten:

    30 g Milchreis

    200 ml entrahmte Milch

    2 Teelöffel Xylit oder Süßstoff nach Wahl

    ¼ Teelöffel Zimt

    

    Zubereitung:

    Die Milch aufkochen lassen, den Milchreis einstreuen und unter Rühren aufkochen lassen. Die Herdplatte ausschalten, rühren bis der Milchreis nur noch schwach köchelt und den Topfdeckel auflegen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte ca. 20 Minuten ausquellen lassen. Mit Xylit oder Süßstoff sowie Zimt abschmecken.

    

    Tipp: Funktioniert auch in der Mikrowelle, garantiert ohne anbrennen. Dazu die Milch zusammen mit dem Reis und den übrigen Zutaten erwärmen, bis es kocht (bitte dabei bleiben – die Milch kocht schnell über). Abgedeckt ca. 25 Minuten ausquellen lassen. Vor dem Servieren gut durchrühren und ggf. nochmals kurz erwärmen.


    

  


  
    148. Porridge


    

    ca. 130 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Milch (0,3% Fett)

    3 Esslöffel Haferflocken

    2 Teelöffel Xylit oder Süßstoff

    Etwas Zimt (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Milch aufkochen lassen, die Haferflocken einrühren. Auf der ausgeschalteten Herdplatte ca. 8 Minuten ausquellen lassen.

    2. Mit. Xylit oder Süßstoff (z.B. Stevia) sowie Zimt nach Belieben abschmecken und warm servieren.


    

  


  
    149. Gedünstete Birnen mit Preiselbeeren


    

    ca. 165 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Birnen

    2 Esslöffel Preiselbeeren (aus dem Glas)

    ¼ Teelöffel Zimt


    Zubereitung:

    Die Birnen entkernen und vierteln. In der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 2 Minuten dünsten. Mit den Preiselbeeren belegen und mit Zimt bestäuben.

    

    Tipp: Funktioniert natürlich auch im Topf. Dazu einfach 1 Esslöffel Wasser auf den Topfboden geben, die Birnenstücke hineinlegen und mit Deckel dünsten, bis sie weich werden. Dann herausnehmen, garnieren und abschmecken.


    


    

  


  
    150. Gedünsteter Pfirsich


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Pfirsiche

    1 Teelöffel Honig

    1 Prise Zimt (nach Belieben)


    Zubereitung:

    Die Pfirsiche in Spalten schneiden und in der Mikrowelle bei 800 Watt ca. 2 Minuten dünsten. Mit Zimt und Honig abschmecken.

    

    Tipp: Funktioniert natürlich auch im Topf. Dazu einfach 1 Esslöffel Wasser auf den Topfboden geben, Pfirsichspalten hineinlegen und mit Deckel dünsten, bis sie weich werden. Dann herausnehmen abschmecken (sonst brennt der Honig evtl. an).


    

  


  
    151. Bratapfel


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Apfel

    2 Teelöffel Honig

    1 Prise Zimt

    

    Zubereitung:

    Den Apfel waschen und das Kerngehäuse ausstechen. Auf einen ofenfesten Teller setzen und im Backofen bei 200° C ca. 20 Minuten backen. Mit Honig beträufeln und mit Zimt bestäuben.

    

    Tipp: Schneller geht’s in der Mikrowelle. Den Apfel bei 800 Watt ca. 3 Minuten garen.


    

  


  
    152. Löffel-Nougat


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Mandelmilch, ungesüßt

    2 Teelöffel Kakaopulver

    ca. 2-3 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

    ½ - 1 Teelöffel Johannisbrotkernmehl (je nach gewünschter Konsistenz)

    

    Zubereitung:

    Das Johannisbrotkernmehl und die übrigen Zutaten in die Mandelmilch einrühren. Unter Rühren aufkochen lassen. Vor dem Servieren einige Minuten abkühlen lassen und dabei gelegentlich umrühren.


    


    

  


  
    Eis


    


    

  


  
    153. Vanilleeis mit heißen Beeren


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    200 g Beerenmix (TK)

    ¼ Teelöffel Xylit oder Süßstoff nach Wahl

    1 Kugel Vanilleeis

    

    Zubereitung:

    Die Beeren in der Mikrowelle oder im Topf abgedeckt erhitzen. Xylit (oder Süßstoff nach Wahl) einrühren. Eine Kugel Vanilleeis in eine Schale geben und die Beeren dazu anrichten.


    

  


  
    154. Fruchtzwerge-Eis - aufgepeppt


    

    ca. 85 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 1 Minute zuzüglich Gefrierzeit

    

    Zutaten:

    1 Fruchtzwerg

    1 Esslöffel Schokoladenraspeln (Zartbitter, Vollmilch oder weiße Schokolade)

    1 Eisstäbchen

    

    Zubereitung:

    Die Schokoladenraspeln in den Joghurt rühren. Das Eisstäbchen in den Fruchtzwerg stecken und einfrieren. Falls kein Eisstäbchen zur Hand ist, funktioniert auch ein Teelöffel mit griffigem Stiel, am besten auf Kunststoff.


    

  


  
    155. Frozen Yoghurt mit Vanillegeschmack


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten zuzüglich Gefrierzeit

    

    Zutaten:

    250 ml Magermilchjoghurt

    2 Esslöffel Xylit (oder ein anderer Süßstoff)

    Das Mark einer halben Vanilleschote

    

    Zubereitung:

    Die Zutaten mischen, in der Eismaschine gefrieren lassen und sofort servieren. Funktioniert am besten, wenn man direkt 2-3 Portionen herstellt. Den Rest kann man einfrieren und später genießen.

    

    Tipp: Falls Sie keine Eismaschine haben, funktioniert diese Variante: Bereiten Sie aus 150 ml Joghurt Eiswürfel zu. Mixen Sie diese dann einen nach dem anderen im Mixer zu den restlichen 100 g Joghurt, der Vanille und dem Xylit, bis ein cremiges Eis entsteht.


    

  


  
    156. Frozen Yoghurt mit Erdbeer-Geschmack


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten zuzüglich Gefrierzeit

    

    Zutaten:

    200 ml Magermilchjoghurt

    150 g Erdbeeren

    1 Teelöffel Xylit (oder Süßstoff nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    1. Die Erdbeeren fein würfeln.

    2. Alle Zutaten mischen, in der Eismaschine gefrieren lassen und sofort servieren. Funktioniert am besten, wenn man direkt 2-3 Portionen herstellt. Den Rest kann man einfrieren und später genießen.

    

    Tipp: Falls Sie keine Eismaschine haben, funktioniert diese Variante: Bereiten Sie aus 150 ml Joghurt Eiswürfel zu. Mixen Sie diese dann im Mixer zu dem restlichen Joghurt bis ein cremiges Eis entsteht. Die Erdbeeren je nach Geschmack gleichzeitig mixen oder am Schluss als Stücke unterrühren.


    

  


  
    157. Fruchtige Eiscreme


    

    ca. 140 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Sauerkirschen oder Beeren-Mix (TK)

    4 Eiswürfel

    150 ml Magermilchjoghurt

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer zu einer lockeren Creme pürieren und eiskalt genießen.


    


    

  


  
    158. Blitzschnelles Südfrüchte-Sorbet


    

    ca. 150 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    150 g Südfrüchte-Mix (TK)

    4 Eiswürfel

    125 ml Apfelsaft

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer zu einer lockeren Sorbet pürieren und eiskalt genießen.


    

  


  
    159. Mango-Sorbet


    

    ca. 170 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    350 g Mango (TK)

    1 Spritzer Zitronensaft

    3 Esslöffel Wasser

    5 Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Die Mango etwas antauen lassen, dann alle Zutaten im Mixer zu einer lockeren Creme mixen. Sollte der Mixer es nicht schaffen, alles zu zerkleinern, die Zutaten noch etwas länger tauen lassen.


    


    

  


  
    Smoothies


    


    

  


  
    160. Joghurt-Mango-Smoothie


    

    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Mango (frisch oder TK)

    4 Esslöffel Magermilchjoghurt

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer pürieren und eiskalt servieren.


    

  


  
    161. Orangen-Kirsch-Smoothie


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Kirschen (am besten TK)

    3 Eiswürfel

    150 ml Orangensaft

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer pürieren und kalt genießen.


    

  


  
    162. Cremiger Bananen-Kirsch-Smoothie


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    100 ml Sauerkirschsaft

    1 Banane

    1 Esslöffel Haferkleieflocken

    1 kleine Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer pürieren und eiskalt genießen.


    

  


  
    163. Ingwer-Minz-Smoothie


    

    ca. 65 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Handvoll Blattspinat

    1 Birne (oder Apfel)

    ½ Avocado

    75 ml Wasser

    10 Minzblätter

    2-3 Esslöffel Zitronensaft

    1 kleine Stück Ingwer

    3 Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Zuerst die Birne kleinschneiden, dann mit Spinat mit Wasser im Mixer zerkleinern. Anschließend alle weiteren Zutaten hinzufügen und nochmals kräftig durchmixen.Gekühlt servieren.


    

  


  
    164. Tomaten-Smoothie mit Löwenzahn


    

    ca. 55 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Handvoll Löwenzahnblätter

    1 Handvoll Blattspinat

    200 ml Tomatensaft

    Salz und Pfeffer nach Belieben

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern. Gekühlt servieren.


    

  


  
    165. Schoko-Beeren-Drink


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Handvoll Blattspinat

    200 g Beerenmix (TK)

    1 reife Banane

    2 Teelöffel Kakaopulver

    75 ml Wasser

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern. Nach Belieben noch einige Eiswürfel hinzugeben und gut gekühlt servieren.


    

  


  
    166. Apfel-Ananas-Smoothie


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Ananas

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 reife Banane

    1 Apfel

    125 ml Apfelsaft

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    

  


  
    167. Erdbeer-Bananen-Smoothie


    

    ca. 155 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 reife Banane, gefroren

    4 Erdbeeren

    100 ml fettarme Milch

    

    Zubereitung:

    Die Milch mit den Erdbeeren mixen, die Banane dazugeben und zusammen mit der Erdbeermilch im Mixer pürieren.

    

    Tipp: Falls Sie keine Banane eingefroren haben, können Sie statt dessen einige Eiswürfel hinzugeben und dann mixen.


    

  


  
    168. Grüner Beeren-Bananen-Smoothie


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1,5 Handvoll Blattspinat

    150 g Beerenmix (TK)

    1 reife Banane

    1 Apfel

    100 ml Orangensaft

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern. Nach Belieben noch einige Eiswürfel hinzugeben und gut gekühlt servieren.


    

  


  
    169. Fruchtiger-Rote Beete-Smoothie


    

    ca. 75 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Grapefruit

    1 Rote Beete

    1 Apfel

    100 g Erdbeeren oder Beerenmix (TK)

    100 g Mango oder tropischer Fruchtmix (TK)

    1 Handvoll Eiswürfel

    100 ml Wasser

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    

  


  
    170. Kiwi-Smoothie


    

    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Handvoll Blattspinat

    1 Banane

    100 g Beerenmix (TK)

    2 Kiwis

    150 ml Pfefferminztee, abgekühlt

    4 Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer zerkleinern. Sofort servieren.


    

  


  
    171. Ingwer-Apfel-Smoothie mit Möhren


    

    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    125 ml Möhrensaft

    1 Apfel

    1 kleines Stück Ingwer

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer zerkleinern und mischen. Gekühlt servieren.


    

  


  
    172. Cremiger Tropical-Smoothie


    

    ca. 185 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    100 ml Apfelsaft

    100 g tropische Fruchtmischung (TK)

    50 ml Kokosmilch

    1 Esslöffel Haferkleieflocken

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer zerkleinern und mischen. Gekühlt servieren.


    

  


  
    173. Gurke-Zucchini-Smoothie


    

    ca. 65 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    ½ Gurke

    ½ Zucchini

    1 kleine Tomate

    100 ml Karottensaft

    1 Handvoll grüner Salat (z.B. Kopfsalat oder Feldsalat)

    Salz und Pfeffer nach Belieben

    

    Zubereitung:

    Zuerst die Gurke und Zucchini in grobe Stücke schneiden, dann mit dem Karottensaft im Mixer zerkleinern. Die übrigen Zutaten hinzufügen und nochmals gut durchmixen.


    

  


  
    174. Orange-Minze-Smoothie


    

    ca. 135 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Orange

    100 ml Orangensaft

    1 Apfel

    1 reife Banane

    10 Minzblättchen

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer gut durchmixen.


    

  


  
    175. Grapefruit-Drink


    

    ca. 65 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Grapefruit

    1 Mandarine

    150 ml Möhrensaft

    5 Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    

  


  
    176. Grüner-Ananas-Smoothie


    

    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Handvoll Blattspinat

    125 g Ananas

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Mandarine

    100 ml Apfelsaft

    1 Handvoll Eiswürfel

    1 Messerspitze Matcha-Tee-Pulver nach Belieben

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    

  


  
    177. Cremiger Mango-Ananas-Smoothie


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    100 g Ananas

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Mango

    100 ml Apfelsaft

    3 Esslöffel Kokosflocken

    1 Esslöffel Haferkleieflocken

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    

  


  
    178. Smoothie mit Matcha-Tee


    

    ca. 75 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    1 Orange oder 2 Mandarinen

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Möhre

    1 Apfel

    100 g Erdbeeren oder Beerenmix (TK)

    1 Messerspitze Matcha-Tee

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    


    

  


  
    Kalte Drinks mit Sattmacher-Effekt


    


    

  


  
    179. Fruchtbuttermilch


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    50 g Beerenmix (frisch oder TK)

    125 ml Buttermilch

    1 kleine Hand voll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer mischen und eiskalt genießen.


    

  


  
    180. Sauerkirsch-Drink mit Minze


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    250 g Sauerkirschen (TK)

    150 ml Magermilchjoghurt oder Buttermilch

    1 Mandarine

    1 Handvoll Eiswürfel

    10 Blättchen Minze

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    

  


  
    181. Orangen-Buttermilch


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    125 ml Buttermilch

    100 ml Orangensaft

    1 Messerspitze abgeriebene Schale einer Orange

    1 kleine Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten zusammen im Mixer zerkleinern und sofort servieren.


    

  


  
    182. Iced Vanille-Macchiatto


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    200 ml Milch (0,3% Fett)

    1 Teelöffel Xylit

    ½ Teelöffel Vanillezucker

    1 Espresso

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Die kalte Milch zusammen mit dem Vanillezucker und dem Xylit sowie den Eiswürfel im Mixer aufschlagen. In ein Glas geben und den Espresso vorsichtig über einen Löffel hineinlaufen lassen.


    

  


  
    183. Iced Vanilla Milkshake


    

    ca. 80 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    200 ml Milch (0,3% Fett)

    ½ Teelöffel Xylit

    ½ Teelöffel Vanillezucker

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einen Mixer geben und schaumig aufschlagen.


    


    

  


  
    184. Eiskaffee


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    1 große Tasse starker Kaffee, abgekühlt

    5 Eiswürfel

    1 Kugel Vanilleeis

    Etwas Xylit oder Süßstoff (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Den Kaffee zusammen mit den Eiswürfeln Mixer aufschlagen. Das Vanilleeis in ein Glas geben und den Kaffee angießen. Nach Belieben mit dem Xylit oder Süßstoff süßen.


    

  


  
    185. Iced Chocolate Shake


    

    ca. 75 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minute

    

    Zutaten:

    200 ml Milch (0,3% Fett)

    1 Esslöffel Xylit oder Süßstoff nach Belieben

    1,5 Esslöffel Kakaopulver

    1 Handvoll Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    1. Von der Milch ca. 50ml abnehmen und mit dem Kakaopulver verrühren. In der Mikrowelle kurz zum Kochen bringen, sodass sich das Kakaopulver löst (bei 800 Watt ca. 45 Sekunden). Alternativ geht dies natürlich auch im Topf.

    2. Danach zusammen mit den anderen Zutaten in einen Mixer geben und schaumig aufschlagen.


    

  


  
    186. Erdbeer-Michshake


    

    ca. 75 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    150 ml Milch (0,3% Fett)

    150 g Erdbeeren (TK)

    5 Eiswürfel

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einen Mixer geben und schaumig aufschlagen.


    

  


  
    187. Mango-Lassi


    

    ca. 75 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    150 ml Joghurt (0,1% Fett)

    100 g Mango (TK)

    150 ml Mineralwasser

    1 Spritzer Zitronensaft

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut durchmixen.


    

  


  
    188. Himbeer-Lassi


    

    ca. 70 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    150 ml Joghurt (0,1% Fett)

    75 g Himbeeren (TK)

    150 ml Mineralwasser

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten in einen Mixer geben und gut durchmixen.


    

  


  
    189. Kiwi-Minz-Tee


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    2 Kiwis

    150 ml Pfefferminztee, abgekühlt

    5 Eiswürfel

    3 Minzblättchen

    

    Zubereitung:

    Alle Zutaten im Mixer mischen und eiskalt genießen.


    

  


  
    190. Beeren-Eistee


    

    ca. 125 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    80 g Beerenmix (TK)

    200ml schwarzer Tee, abgekühlt

    1 Spritzer Zitronensaft

    4 Eiswürfel

    1-2 Teelöffel Xylit oder Süßstoff (nach Belieben)

    

    Zubereitung:

    Von den Beeren 3-4 Stück zum Dekorieren zur Seite stellen. Den Rest der Beeren, Tee, Zitronensaft und Eiswürfel im Mixer pürieren. Nach Belieben mit Xylit oder Süßstoff süßen, die ganzen Beeren als Dekoration in den Tee geben und eiskalt genießen.


    


    

  


  
    191. Tomaten-Drink mit Sellerie


    

    ca. 40 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 2 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Tomatensaft

    1 Spritzer Zitronensaft

    1 Prise Pfeffer

    1 Stange Sellerie ca. 50 Kalorien

    

    Zubereitung:

    Gut gekühlten Tomatensaft, Zitronensaft und Pfeffer in ein Glas geben, mit der Selleriestange garnieren.


    


    

  


  
    Warme Getränke


    


    

  


  
    192. Vanille-Macchiatto


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    200 ml Milch (0,3% Fett)

    1 Teelöffel Xylit (oder ein anderer Süßstoff)

    ½ Teelöffel Vanillezucker

    1 Espresso

    

    Zubereitung:

    Die Milch erhitzen und aufschäumen (z.B. mit einem elektrischen Milchaufschäumer oder in einem hohen Glas mit einem Schneebesen). In ein hohes Glas geben. Den Vanillezucker und Xylit hinzufügen und den Espresso über einen Teelöffel vorsichtig in, das Glas gießen.


    

  


  
    193. Gewürz-Kakao


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml entrahmte Milch

    1 Esslöffel Kakaopulver

    ca. 2 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

    1 Messerspitze Zimt

    1 Messerspitze Nelkenpulver

    

    Zubereitung:

    Die Milch zum Kochen bringen, Kakao und Gewürze einrühren. Mit dem Xylit bzw. Süßstoff nach Belieben abschmecken

    

    Tipp: Sehr lecker ist der Kakao auch, wenn Sie zusätzlich noch 1 Messerspitze Muskatnuss hinzugeben.


    

  


  
    194. Heiße Mandel-Schokolade


    

    ca. 95 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Mandelmilch (ungesüßt)

    2 Teelöffel Kakaopulver

    ca. 2 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

    

    Zubereitung:

    Die Mandelmilch zum Kochen bringen, Kakao einrühren. Mit dem Xylit bzw. Süßstoff nach Belieben abschmecken.


    

  


  
    195. Chocochino


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml Milch (0,3% Fett)

    1 Teelöffel Kakaopulver

    1 - 2 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

    1 Espresso

    

    Zubereitung:

    Die Milch erhitzen und das Kakaopulver und das Xylit zugeben. Mit einem Schneebesen verrühren und gleichzeitig aufschäumen. Die Milch in eine Tasse geben. Den Espresso angießen und servieren.


    

  


  
    196. Heiße Schokolade (italienische Art)


    

    ca. 105 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    250 ml entrahmte Milch

    1 Esslöffel Kakaopulver

    ca. 2 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

    ½ Teelöffel Johannisbrotkernmehl

    

    Zubereitung:

    Das Johannisbrotkernmehl und die übrigen Zutaten in die Milch einrühren. Unter Rühren aufkochen lassen und sofort servieren.


    

  


  
    197. Chai Latte


    

    ca. 60 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

    

    Zutaten:

    100 ml fettarme Milch

    200 ml Wasser

    1 Beutel Chai Tee

    1 Prise Zimt

    Etwas Xylit nach Belieben (alternativ ein anderer Süßstoff)

    

    Zubereitung:

    Das Wasser aufkochen und den Teebeutel darin 8 Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit die Milch erwärmen und aufschäumen. Den Teebeutel entfernen und den Tee nach Belieben mit Xylit oder Süßstoff süßen. Die Milch auf den Tee geben und mit Zimt bestäubt servieren.


    

  


  
    198. Matcha Latte


    

    ca. 60 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minuten

    

    Zutaten:

    200 ml fettarme Milch

    75 ml Wasser

    ½ Teelöffel Matcha-Pulver

    

    Zubereitung:

    1. Das Wasser auf ca. 80° C erwärmen. In der Zwischenzeit das Teepulver in 1 Esslöffel kaltem Wasser in einer Schüssel auflösen. Das heiße Wasser zum angerührten Pulver geben und mit einem Schneebesen (oder einem Matcha-Besen, falls vorhanden) kräftig aufschlagen.

    2. Die Milch erhitzen und aufschäumen, in ein Glas geben. Den Matcha-Tee nun vorsichtig über einen Teelöffel in das Glas zur heißen Milch geben.


    Tipp: Matcha wird zwar eigentlich ungesüßt getrunken, aber wem das zu herb ist, der kann nach Belieben mit Xylit oder Süßstoff süßen.


    

  


  
    199. Vanillemilch


    

    ca. 110 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 4 Minuten

    

    Zutaten:

    300 ml entrahmte Milch

    ca. 2 Teelöffel Xylit (alternativ ein anderer Süßstoff)

    ½ Vanilleschote

    

    Zubereitung:

    Das Mark aus der Vanilleschote kratzen. Zusammen mit der leeren Schote in die Milch geben und aufkochen lassen. Die Schote herausnehmen und die Milch mit dem Xylit abschmecken.


    

  


  
    200. Café au Lait mit Zichorienkaffee


    

    ca. 120 Kalorien

    Zubereitungszeit: ca. 3 Minute

    

    Zutaten:

    300 ml entrahmte Milch

    2-3 Teelöffel Zichorienkaffee-Pulver („Caro-Kaffee“)

    1 Prise Kakaopulver

    

    Zubereitung:

    Die Milch erwärmen und aufschäumen. Die flüssig gebliebene Milch in ein Glas geben, den Milchschaum dabei zurückhalten. Das Kaffeepulver in die heiße Milch einrühren. Den Milchschaum daraufsetzen und mit etwas Kakaopulver bestäubt servieren.



    

  


  
    Bonus: Snacks auf die Hand, kalorienarme Fertiggerichte & Co.


    


    

  


  
    Obst und Gemüse - direkt auf die Hand


    


    201. 1 Kiwi


    ca. 40 Kalorien

    

    


    202. 1 Apfel


    ca. 80 Kalorien

    

    


    203. 1 Banane


    ca. 100 Kalorien

    

    


    204. 1 Birne


    ca. 75 Kalorien

    

    


    205. 1 Orange


    ca. 45 Kalorien

    


    206. 100 g Kirschen (süß)


    ca. 65 Kalorien

    

    


    207. 1 Mandarine


    ca. 25 Kalorien


    


    208. 1 Nektarine


    ca. 37 Kalorien

    

    


    209. 100 g Honigmelone


    ca. 55 Kalorien

    

    


    210. 100g Wassermelone


    ca. 30 Kalorien


    

    


    211. 100 g Papaya


    ca. 30 Kalorien

    

    


    212. 100 g Weintrauben


    ca. 70 Kalorien


    


    213. 1 Aprikose


    ca. 20 Kalorien


    


    214. 1 Pfirsich


    ca. 32 Kalorien

    

    


    215. 1 Pflaume


    ca. 25 Kalorien

    

    


    216. 1 Grapefruit


    ca. 65 Kalorien

    

    


    217. 100 g Ananas


    ca. 55 Kalorien

    

    


    218. 100 g Tomaten


    ca. 18 Kalorien

    

    


    219. 100 g Gurke


    ca. 12 Kalorien

    

    


    220. 100 g Paprika


    ca. 37 Kalorien


    


    

  


  
    Dörrobst, Nüsse & Samen zum sofort Losknabbern


    


    221. Getrocknete Ananas


    ca. 170 Kalorien


    50 g getrocknete Ananas

    

    


    222. Getrocknete Datteln


    ca. 140 Kalorien


    50 g getrocknete Datteln

    

    


    223. Getrocknete Mango


    ca. 150 Kalorien


    50 g getrocknete Mango

    

    


    224. Getrocknete Feigen


    ca. 125 Kalorien


    50 g getrocknete Feigen, ungesüßt, z.B. von Alnatura

    

    


    225. Getrocknete Cranberries


    ca. 165 Kalorien


    50 g getrocknete Cranberries, gesüßt


    

    


    226. Getrocknete Weintrauben (Rosinen)


    ca. 145 Kalorien


    50 g Rosinen

    

    


    227. Apfelchips


    ca. 120 Kalorien


    40 g Apfelchips, ungesüßt, z.B. von Alnatura


    

    


    228. Getrocknete Aprikosen


    ca. 120 Kalorien


    50 g getrocknete Aprikosen

    

    


    229. Getrocknete Tomaten


    ca. 37 Kalorien


    50 g getrocknete Tomaten


    


    230. Studentenfutter


    ca. 130 Kalorien


    30 g Studentenfutter

    


    231. Kokosnuss


    ca. 180 Kalorien


    50 g frische Kokosnuss


    


    232. Cashewkerne


    ca. 170 Kalorien


    30 g Cashewkerne


    


    233. Erdnüsse


    ca. 175 Kalorien


    30 g Erdnüsse, geröstet und gesalzen

    

    


    234. Haselnüsse


    ca. 190 Kalorien


    30 g Haselnüsse

    

    


    235. Kürbiskerne


    ca. 165 Kalorien


    30 g Kürbiskerne

    

    


    236. Sonnenblumenkerne


    ca. 175 Kalorien


    30g Sonnenblumenkerne

    

    


    237. Walnüsse


    ca. 195 Kalorien


    30 g Walnüsse


    


    238. Macadamia-Nüse


    ca. 195 Kalorien


    30 g Macadamia-Nüsse

    

    


    239. Mandeln


    ca. 175 Kalorien


    30 g Mandeln

    

    


    240. Pinienkerne


    ca. 170 Kalorien


    30 g Pinienkerne

    

    


    241. Pistazien


    ca. 185 Kalorien


    60 g Pistazien, mit Schale (entspricht 30 g Pistazien ohne Schale)


    


    242. Maronen


    ca. 190 Kalorien


    125 g Maronen, mit Schale (entspricht ca. 100 g ohne Schale)


    


    

  


  
    Eingelegtes


    


    243. 100 g Saure Gurken


    ca. 25 Kalorien

    

    


    244. 100 g Mixed Pickles


    ca. 25 Kalorien

    

    


    245. 100 g Saure Gurken


    ca. 36 Kalorien

    

    


    246. 100 g Sauerkraut


    ca. 17 Kalorien

    

    


    247. 100 g grüne Oliven


    ca. 150 Kalorien


    


    

  


  
    Milchprodukte


    


    248. 100 ml entrahmte Milch


    ca. 37 Kalorien

    

    


    249. 100 ml Buttermilch


    ca. 38 Kalorien

    

    


    250. 100 g Magerquark


    ca. 73 Kalorien

    

    


    251. 100 g Joghurt (aus Magermilch)


    ca. 37 Kalorien

    

    


    252. 100 ml Kefir (3,5% Fett)


    ca. 64 Kalorien

    

    


    253. 100 g Frischkäse, magerstufe


    ca. 64 Kalorien

    


    254. 100 g Körniger Frischkäse, 20% F. i. Tr.


    ca. 100 Kalorien

    

    


    255. 50 g Hartkäse, 40% F. i. Tr.


    ca. 195 Kalorien

    

    


    256. 100 g Mozzarella light


    ca. 157 Kalorien


    

    


    257. 100 g Feta light


    ca. 195 Kalorien


    


    

  


  
    Backwaren


    


    258. 1 Weizenbrötchen


    ca. 125 Kalorien

    

    


    259. 1 Vollkornbrötchen (ohne Körner)


    ca. 128 Kalorien

    

    


    260. 1 Scheibe Roggenbrot (40 g)


    ca. 90 Kalorien

    

    


    261. 1 Scheibe Knäckebrot (10 g)


    ca. 30 Kalorien

    

    


    262. 1 Scheibe Vollkorntoast (25 g)


    ca. 64 Kalorien

    

    


    263. 1 Scheibe Vollkornbrot (100 g)


    ca. 195 Kalorien

    

    


    264. 1 kleine Laugenbrezel


    ca. 195 Kalorien

    

    


    265. Pflaumenkuchen


    ca. 180 Kalorien

    1 kleines Stück Pflaumenkuchen mit Hefeteig (ohne Streusel)


    


    266. Apfelstrudel


    ca. 190 Kalorien

    1 kleines Stück Apfelstrudel (z.B. TK)


    


    

  


  
    Herzhafte Fertiggerichte & Snacks


    


    267. Chinesischer Gemüsetopf mit Pilzen


    ca. 140 Kalorien

    ½ Dose Erasco Chinesischer Gemüsetopf zusammen mit ½ Dose Champignons erhitzen.


    


    268. Fisch in Senf-Dill-Sauce


    ca. 130 Kalorien

    1 Portion (125 g) Iglo Filegro in Senf-Dill-Sauce (TK), nach Packungsanweisung zubereitet.


    


    269. Kartoffelpüree


    ca. 200 Kalorien

    1 Packung Kartoffelsnack mit Gartengemüse von Pfanni, nach Packungsanweisung zubereitet.


    


    270. Gemüsesuppe


    ca. 88 Kalorien

    1 Tasse Knorr Gemüse satt Bunte Gemüsesuppe nach Packungsanweisung zubereitet.


    


    271. Bohneneintopf


    ca. 199 Kalorien

    ½ Dose Grüne-Bohnen-Eintopf, z.B. von Martin Evers Naturkost, nach Packungsanweisung zubereitet.


    


    272. Grüne Nudeln in Käsesauce


    ca. 68 Kalorien

    1 Heisse Tasse Pasta Grüne Nudel nach Packungsanweisung zubereitet.


    


    273. Pasta in Tomatensauce


    ca. 76 Kalorien

    1 Heisse Tasse Pasta Tomate Nudel nach Packungsanweisung zubereitet.


    


    274. Tomatensuppe mit Nudeln


    ca. 180 Kalorien

    1 Becher Maggi feelgood Tomatensuppe mit Nudeln nach Packungsanweisung zubereitet.

    


    275. Hühnersuppe mit Nudeln


    ca. 165 Kalorien

    1 Becher Maggi feelgood Hühnerbouillon mit Nudeln nach Packungsanweisung zubereitet.


    276. Nudelsuppe mit Klößchen


    ca. 163 Kalorien

    1 Dose Maggi Ein Teller Nudeltopf mit Fleischklößchen, nach Packungsanweisung zubereitet.


    


    277. Asia-Gemüse-Mahlzeit


    ca. 140 Kalorien

    1 Portion Dampf-Frisch Asia-Gemüse von Iglo (TK) mit ½ Beutel Express - Langkorn- & Wildreis von Uncle Ben (beides nach Packungsanweisung zubereitet).


    


    278. Gemüse italienische Art


    ca. 50 Kalorien

    1 Portion Dampf-Frisch Italienisches Gemüse von Iglo (TK) nach Packungsanweisung zubereitet.

    


    279. Ratatouille-Pfanne


    ca. 170 kcal

    250 g Kartoffel-Ratatouille-Pfanne von Frosta (TK), nach Packungsanweisung zubereitet.

    


    280. Erbsen & Möhren


    ca. 145 Kalorien

    250 g Erbsen & Karotten aus der Dose, verfeinert mit einem kleinen Stück Butter in der Pfanne anbraten oder in der Mikrowelle erwärmen (ca. 2,5 Minuten bei 800 Watt).


    


    281. Sauerkraut-Mahlzeit


    ca. 100 Kalorien

    1 Beutel Hengstenberg Mildessa Sauerkraut, 3 Minuten in der Mikrowelle erwärmt.


    


    282. Romanesco-Mix


    ca. 144 Kalorien

    1 Packung Dampfgemüse aus der Mikroelle Romanesco-Mix von Frenzel (TK) nach Packungsanweisung zubereitet.

    


    283. Würstchen


    ca. 120 Kalorien

    1 Wiesenhof Geflügel-Wiener, im Wasserbad erwärmt, dazu etwas Senf.


    


    284. Döner


    ca. 195 Kalorien

    1 kleiner vegetarischer Döner mit wenig Sauce.


    


    285. Wrap mit Hähnchen


    ca. 195 Kalorien

    1 kleiner Wrap mit Hähnchen (nicht frittiert) und wenig Joghurt- oder Tomatensauce.


    


    286. Krabbencocktail


    ca. 190 Kalorien

    130 g Linessa light Krabbencocktail (von Lidl)


    


    287. Vollkornbrot mit Quark


    ca. 150 Kalorien

    50 g Vollkornbrot mit 100g Milram Paprika-Quark leicht


    


    288. Käsebrot


    ca. 160 Kalorien

    50 g Vollkornbrot mit 2 Scheiben Käse „Henri Extra leicht“


    


    289. Minikäse


    84 Kalorien

    2 Babybel Minikäse light


    


    290. McDonald’s McToast Cheese


    ca. 195 Kalorien

    1 McDonald’s McToast Cheese


    


    291. Cornflakes


    ca. 150 Kalorien

    25g Cornflakes (ungesüßt) mit 120ml fettarmer Milch

    

    


    292. Salzstangen


    ca. 100 Kalorien

    25 Salzstangen


    


    

  


  
    Salate


    


    293. Schneller Salat


    ca. 40 Kalorien

    ½ Packung Gourmet-Salat von Florette mit 1 Beutel Kühne Salatfix Kräuterwürzig


    


    294. Gurkensalat


    ca. 175 Kalorien

    300 g Gurkensalat mit Joghurtdressing (z.B. vom Imbiss oder Feinkostladen)


    


    295. Salat-Mix


    ca. 135 Kalorien

    150 g fertiger Blattsalat-Mix mit 1 Beutel Heinz Balsamico Dressing (50 ml)


    


    296. Salat mit Feta und Oliven


    ca. 150 Kalorien

    1 delikato Salatcup Feta-Käse & Oliven (von Lidl)


    


    297. Salat mit Paprika und Karotte


    ca. 150 Kalorien

    ½ Packung Catalan-Salat von Florette mit ½ Becher Knorr Salat Krönung Joghurt-Dressing


    


    298. Krautsalat


    ca. 150 Kalorien

    ½ Packung Krautsalat, z.B. von Kühlmann


    


    299. Shrimpssalat


    ca. 195 Kalorien

    150 g Shrimpssalat in fruchtigem Joghurt-Dressing von Belight (von Aldi)


    


    300. McDonald’s Gartensalat


    ca. 81 Kalorien

    1 McDonald’s Gartensalat, mit Balsamico-Dressing


    


    

  


  
    Süße Snacks & Knabbereien


    


    301. Lakritzschnecken


    120 Kalorien

    3 Lakritzschnecken


    


    302. Russisch Brot


    ca. 160 Kalorien

    60 g Russisch Brot


    


    303. Kekse


    ca. 110 Kalorien

    4 Vollkornkekse


    


    304. Käsekuchen-Riegel


    165 Kalorien

    1 Riegel Exquisa fitline Snack 2 %


    


    305. Kleines Hörnchen


    106 Kalorien

    1 Hörnchen von Knack & Back


    


    306. Müsliriegel


    ca. 95 Kalorien

    1 Müsliriegel, zuckerfrei


    


    307. Nuss-Müsliriegel


    89 Kalorien

    1 Riegel Corny Active Dreierlei-Müsliriegel Nuss


    


    308. Knusper-Müsli light


    ca. 195 Kalorien

    50 g Knuspermüsli, z.B. von Belight (von Aldi)


    


    309. Pudding


    ca. 100 Kalorien

    1 Becher Light-Pudding (z.B. von Optiwell)


    


    310. Puddingcreme I


    ca. 175 Kalorien

    1 Becher Wölkchen Puddingcreme Schoko-Haselnuss von Dr. Oetker


    


    311. Puddingcreme II


    ca. 160 Kalorien

    1 Becher Wölkchen Puddingcreme Vanille von Dr. Oetker


    


    312. Schoko-Mousse


    ca. 189 Kalorien

    1 Becher Momente-Mousse au Chocolat von Dr. Oetker


    


    313. Wein-Mousse


    ca. 182 Kalorien

    1 Becher Mousse Rotwein oder Weißwein von Dr. Oetker


    


    314. Cremedessert


    ca. 77 Kalorien

    100 g Cremedessert ohne Zucker (Schokolade oder Vanille, z.B. von Natreen). Zubereitet mit entrahmter Milch.


    


    315. Vanilledessert


    ca. 100 Kalorien

    1 Becher Alpro Soja Vanille-Dessert


    


    316. Fruchtquark


    80 Kalorien

    1 Becher Danone Obstgarten Waldfrüchte 0,4 % Fett


    


    317. Himbeerjoghurt


    ca. 105 Kalorien

    1 Becher Zott Jogolé Himbeer Joghurt mit 0,1 % Fett


    


    318. Fruchtjoghurt


    ca. 80 Kalorien

    1 Becher Belight Fruchtjoghurt, verschiedene Sorten (von Aldi)


    


    319. Knusperjoghurt I


    ca. 120 Kalorien

    1 Becher Danone Activia Cerealien Joghurt

    


    320. Knusperjoghurt II


    ca. 150 Kalorien

    1 Becher Optiwell Joghurt Kirsche mit Cerealien


    


    321. Grießbrei


    ca. 192 Kalorien

    200 g (1/3 Packung) Mondamin Grießbrei, zubereitet mit Magermilch


    


    322. Milchreis


    ca. 175 Kalorien

    1 Becher Müller Diät Milchreis Himbeere


    


    323. Götterspeise


    ca. 96 Kalorien

    1 Becher Götterspeise von Dr. Oetker


    


    324. Rote Grütze


    ca. 126 Kalorien

    125 g rote Grütze, z.B. von Dr. Oetker


    


    325. Rote Grütze mit Vanillesauce


    ca. 165 Kalorien

    1 Becher rote Grütze mit Bourbon-Vanillesoße, z.B. von Dr. Oetker


    326. 1 Fruchttüte von McDonald’s


    48 Kalorien


    


    327. Obst im Becher I


    70 Kalorien

    1 Becher (113 g) Dole Fruchtbecher, z.B. Fruchtfestival oder Ananas


    


    328. Obst im Becher II


    47 Kalorien

    1 Becher Schwartau Fruit2Day Birne-Maracuja


    


    

  


  
    Eis


    


    329. Frozen Yoghurt


    ca. 144 Kalorien

    200 ml Schrozberger demeter Frozen Yoghurt Mango Maracuja


    


    330. Wassereis I


    ca. 60 Kalorien

    1 kleines Wassereis


    


    331. Wassereis II


    77 Kalorien

    1 Langnese Solero orange fresh


    


    332. Sorbet


    ca. 50 Kalorien

    1 Kugel Sorbet, z.B. Erdbeer- oder Zitronensorbet


    


    333. Milchspeiseeis


    ca. 120 Kalorien

    1 Kugel, z.B. Schokoladen- oder Vanilleeis


    


    334. Fruchteis


    ca. 60 Kalorien

    1 Kugel, z.B. Erdbeer-, Zitronen-, Himbeer-, oder Waldfrüchteeis


    


    

  


  
    Fertige Getränke, Smoothies & Co.


    


    335. Tee I


    ca. 8 Kalorien

    250 ml Tee „Rooibos Karamell“, nach Belieben gesüßt Xylit oder Süßstoff (z.B. Stevia)


    


    336. Tee II


    0 Kalorien

    300 ml Kräuter- oder Gewürztee, z.B. Pfefferminz, Chai, schwarzer oder grüner Tee etc.


    


    337. Kaffee


    0 Kalorien

    1 Tasse schwarzer Kaffee, nach Belieben mit Süßstoff (z.B. Stevia) gesüßt


    


    338. Cappuccino


    ca. 130 Kalorien

    1 großer Cappuccino (mit fettarmer Milch)


    


    339. Latte Macchiatto I


    ca. 135 Kalorien

    1 Latte Macchiatto (mit fettarmer Milch), z.B. im Café


    


    340. Latte Macchiatto II


    ca. 82 Kalorien

    1 Belight Latte Macchiatto (Kühlregal) (von Aldi)


    


    341. Milchshake von McDonald’s


    185 Kalorien

    1 kleiner McDonald’s Milchshake Schoko, Vanille oder Erdbeer


    


    342. Trinkjoghurt von McDonald’s II


    59 Kalorien

    1 McDonald’s Bio Trinkjoghurt


    


    343. Trinkjoghurt von Belight


    89 Kalorien

    1 Belight Erdbeer-Joghurtdrink (von Aldi)


    


    344. Orangensaft


    ca. 115 Kalorien

    1 Glas Orangensaft (250ml)


    


    345. Smoothie von McDonald’s I


    184 Kalorien

    1 McDonald’s Iced Fruit Smoothie Erdbeer-Banane


    


    346. Smoothie von McDonald’s II


    190 Kalorien

    1 McDonald’s Iced Fruit Smoothie Mango Ananas


    


    347. Smoothie Kiwi, Apfel & Limette


    133 Kalorien

    1 Smoothie Kiwi, Apfel & Limette von innocent (250 ml)


    


    348. Smoothie mit Beeren


    110 Kalorien

    1 Smoothie Brombeere, Himbeere & Boysenbeere von innocent (250 ml)


    


    349. Smoothie mit Mango-Guave


    150 Kalorien

    1 Smoothie Pur Mango-Guave von Schwartau (250 ml)


    


    350. Smoothie mit Ananas und Banane


    147 Kalorien

    1 Smoothie Ananas-Banane von Chiquita (250 ml)

  


  


  
    



    Weitere Bücher der Autorin:

    


    Die 33 besten Lebensmittel zum Abnehmen

    Mit welchen Powerfoods Sie Ihr Traumgewicht auf gesunde Weise erreichen & halten können

    [image: ]

    

    Die 33 besten Lebensmittel gegen Krebs

    Mit welchen Powerfoods Sie Krebs effektiv vorbeugen

    [image: ]


    

    Schlank & gesund mit Low Carb

    Über 60 super-gesunde Low Carb Gerichte für Genießer

    [image: ]



    

  


  
    Zum Schluss

    


    Wir hoffen, Ihnen hat dieses eBook gefallen und Sie konnten hilfreiche Impulse mitnehmen. Falls dem so ist, freuen wir uns über eine kurze Bewertung in den Rezensionen bei Amazon. Natürlich freuen wir uns auch über Verbesserungsvorschläge. Beides hilft dabei, dieses eBook weiterhin zu verbessern und dank Ihres Feedbacks zu erweitern. Also bitte: Hinterlassen Sie eine kurze Bewertung auf amazon.de. Und wenn Ihnen dieses Buch besonders gefallen hat, empfehlen Sie es doch Ihren Freunden!


    


    Anhang, Rechtliches und Impressum


    Diese Informationen sind ausschließlich für interessierte Leser und zum Zweck der Weiterbildung gedacht. Sie werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben und sind keinesfalls als Diagnose- oder Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf eine Erkrankung konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker.

    

    Wir bemühen uns, alle Angaben in diesem Buch aktuell und fehlerfrei zu halten, trotzdem können Fehler und Unklarheiten jedoch nie vollkommen ausgeschlossen werden. Daher übernehmen wir keine Gewähr für Richtigkeit, Qualität, Aktualität und Vollständigkeit. Für Schäden, durch die Nutzung oder Nicht-Nutzung der bereitgestellten Informationen entsteht, gleich ob mittelbar oder unmittelbar, haften wir nur bei nachgewiesenem grob fahrlässigem Verschulden. Erkennen Sie an sich Beschwerden oder haben Sie medizinische Fragen, suchen Sie bitte unbedingt einen Arzt auf. Für Hinweise auf Fehler oder Unklarheiten sind wir Ihnen sehr dankbar. Bitte wenden Sie sich an info@wunder-kueche.de.


    


    Alle Texte und Bilder in diesem eBook sind urheberrechtlich geschützt und dürfen nicht ohne die Zustimmung des Urhebers, Rechteinhabers und Herausgebers von Dritten genutzt werden. Alle in diesem eBook genannten Markennamen und Warenzeichen sind Eigentum des rechtmäßigen Eigentümers und dienen lediglich zur Beschreibung von Produkten, Dienstleistungen oder Unternehmen.


    


    Impressum

    Aléna Ènn / 200 Snacks unter 200 Kalorien wird vertreten durch:

    Anne Jost

    Friedberger Str. 55

    61191 Rosbach

    info@wunder-kueche.de


    


    Umschlaggestaltung: Anne Jost

    Titelfoto: © Yastremska: “Composition of knife, tasty sandwiches with salami sausage, basil leaf on cutting board, on wooden background” via http://www.bigstockphoto.com, photo cropped
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