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    Abnehmen im Schlaf – und das funktioniert? Ja! Und zwar ganz einfach: Das Programm Schlank im Schlaf von Dr. med. Detlef Pape macht sich die körpereigenen Prozesse im Takt des Biorhythmus zunutze. Tausende haben es mit den „Schlank im Schlaf“-Ratgebern schon erfolgreich ausprobiert und sind begeistert. Der Trick: Morgens Kohlenhydrate, mittags Mischkost und zum Abendbrot gibt es leckere Gerichte mit viel Eiweiß. Tolle Rezepte hierfür finden Sie in diesem Buch. Lassen Sie sich inspirieren! Einen guten Appetit wünscht die Redaktion Kochen und Verwöhnen
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    HäHNCHEN AUS DEM OFEN


    


    
      

      400g Hähnchenbrustfilet

      Salz

      Pfeffer

      60g Oliven (ohne Stein)

      1Dose stückige Tomaten (400g Inhalt/Dose)

      1/2 Bund Petersilie

      1/2 Bund Basilikum

      125g Mozzarella

      Auflaufform

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 15 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 470 kcal
    



    
      1. Hähnchenbrustfilet in 5cm große Stücke schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Oliven in kleine Stücke schneiden, mit den Tomaten in der Auflaufform mischen. Petersilie und Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Mit Salz und Pfeffer unter die Tomatensauce mischen.
    



    
      2. Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Mozzarella in dünne Scheiben schneiden. Die gewürzten Hähnchenstücke auf die Tomatensauce setzen und mit den Mozzarellascheiben belegen.
    



    
      3. Das Hähnchen auf Tomatensauce im vorgeheizten Ofen (Mitte, Umluft 180°) 35 – 40Min. überbacken. Falls der Mozzarella zu schnell zu braun werden sollte, rechtzeitig ein Stück Alufolie über die Auflaufform legen, damit nichts verbrennt. Aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren ein paar Minuten ruhen lassen, dann auf zwei Tellern anrichten.
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    LAUCH-GEFLüGEL-SUPPE


    


    
      

      150g Hähnchenbrustfilet

      2kleine Stangen Lauch

      1EL Öl

      350g Champignonscheiben (TK oder frisch geschnitten)

      800ml Hühnerbrühe

      150g Schmelzkäse

      Salz

      Pfeffer

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 410 kcal
    



    
      1. Das Hähnchenbrustfilet in mundgerechte Würfel schneiden. Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Hähnchenwürfel darin scharf anbraten. Lauch und Champignons dazugeben und zusammen ca. 5Min. unter Rühren braten.
    



    
      2. Die Brühe dazugießen, einmal aufkochen lassen und den Schmelzkäse in die Suppe einrühren. Die Suppe ca. 5Min. kochen lassen und vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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    ROASTBEEF MIT KNOBLAUCH-MAYONNAISE


    


    
      

      250g Roastbeef in dünnen Scheiben

      1Knoblauchzehe

      100g fettreduzierte Mayonnaise

      abgeriebene Schale von 1Bio-Zitrone

      2TL gehackte TK-Petersilie

      Salz

      Pfeffer

      400g Cocktailtomaten

      1kleine Zwiebel

      2EL Olivenöl

      1Prise Vollrohrzucker

      1EL Aceto balsamico

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 25 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 365 kcal
    



    
      1. Das Roastbeef auf zwei Tellern auslegen. Den Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Knoblauch mit Mayonnaise, Zitronenschale und Petersilie verrühren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    



    
      2. Die Cocktailtomaten waschen, abtrocknen und halbieren. Die Zwiebel schälen und in dünne Halbringe schneiden. Tomaten und Zwiebeln in einer Schüssel mischen.
    



    
      3. Olivenöl, Zucker und Essig miteinander verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und das Dressing über die Tomaten gießen. Den Salat gut durchmischen und mit der Knoblauch-Mayonnaise zum Roastbeef servieren.
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    ARABISCHES GEMüSERAGOUT


    


    
      

      1 Gemüsezwiebel

      3 Stangen Staudensellerie

      250ggrüne Bohnen

      1ELÖl

      2ELTomatenmark

      1 Stange Zimt

      250mlGemüsebrühe

      Salz

      1/2 TL Kurkumapulver

      1/2 TL Harissapaste

      2ELZitronensaft

      200gNaturjoghurt

      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

      1TLgemahlener Kreuzkümmel

      einige Zweige Minze

      200gFeta light

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 340 kcal
    



    
      1. Die Gemüsezwiebel schälen und achteln, die Achtel quer in Streifen schneiden. Den Staudensellerie waschen und putzen, die Stangen schräg in dünne Scheiben schneiden. Die Bohnen waschen, putzen und je nach Größe schräg dritteln oder halbieren.
    



    
      2. Das Öl in einem Topf erhitzen, die Zwiebelstreifen darin anschwitzen. Den Sellerie einrühren und mit anschwitzen, dann das Tomatenmark einrühren. Bohnen, Zimt, Gemüsebrühe, Salz, Kurkuma, Harissapaste und den Zitronensaft dazugeben, alles aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20Min. köcheln lassen.
    



    
      3. Den Joghurt mit Salz, Pfeffer und dem Kreuzkümmel verrühren. Die Minze waschen und trocken tupfen. Die Blättchen abzupfen. Einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen, die restlichen hacken und unter den Joghurt rühren. Den Feta in Scheiben schneiden oder zerbröckeln.
    



    
      4. Das Gemüse pikant abschmecken, die Zimtstange entfernen. Das Gemüse zusammen mit dem gewürzten Joghurt, dem Feta und mit Minze garniert heiß servieren.
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    AUBERGINENSCHNITZEL »TRICOLORE«


    


    
      

      1 große Aubergine

      2ELOlivenöl

      Salz

      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

      2 frische Tomaten

      2 eingelegte Tomaten

      einige Stängel Basilikum

      einige Stängel Petersilie

      40 g Ricotta

      10gPinienkerne

      20gwürziger Hartkäse

      125gMozzarella light

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 300 kcal
    



    
      1. Den Backofen auf 225° (Umluft 200°) aufheizen. Die Aubergine waschen und putzen, längs in gut ½ cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben nebeneinander auf ein Backblech legen. Ganz wenig Öl mit einem Pinsel darauf verteilen.
    



    
      2. Die Auberginenscheiben ca. 5Min. im vorgeheizten Ofen backen. Wenden, erneut ganz leicht mit Öl einpinseln, dann mit Salz und Pfeffer würzen. Die Auberginen weitere 5 – 10Min. im Ofen (Mitte) backen.
    



    
      3. Die frischen Tomaten waschen und trocken tupfen, von den Stielansätzen und den Kernen befreien, dann klein würfeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Die eingelegten Tomaten ebenfalls klein würfeln und mit den frischen Tomaten mischen.
    



    
      4. Basilikum und Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blättchen abzupfen. Einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen, die restlichen fein hacken und mit Ricotta, Salz und Pfeffer verrühren.
    



    
      5. Das Blech aus dem Ofen nehmen. Jede Auberginenscheibe gedanklich in drei Segmente teilen. Jeweils auf ein Segment einige Tomaten, auf ein weiteres Segment etwas von dem Kräuterkäse geben und jeweils das dritte Segment frei lassen. Das Blech wieder in den heißen Ofen schieben und alles weitere 5Min. backen.
    



    
      6. Inzwischen die Pinienkerne in einer kleinen beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun rösten. Den Hartkäse grob raspeln oder hobeln und den Mozzarella klein schneiden.
    



    
      7. Die Auberginenscheiben vorsichtig auf Teller heben und die Pinienkerne und den Hartkäse darüberstreuen. Den Mozzarella dazugeben und alles mit den beiseitegelegten Kräutern garnieren.
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    BUNTER KRETA-SALAT


    


    
      

      250gTomaten

      1/2 Salatgurke

      1 Gemüsezwiebel

      1 kleine grüne Paprikaschote

      1/2 Bund glatte Petersilie

      Salz

      Pfeffer

      2ELWeinessig

      2ELOlivenöl

      2ELGemüsebrühe

      4 eingelegte Peperoni

      2ELOliven

      180gfettarmer Fetakäse

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 20 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 362 kcal
    



    
      1. Das Gemüse waschen und putzen. Die Tomaten und die Gurke entkernen und würfeln. Die Zwiebel in dünne Scheiben schneiden, die Scheiben halbieren oder vierteln. Die Paprikaschote in Streifen schneiden.
    



    
      2. Die Petersilie waschen und trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und grob hacken. Mit Salz, Pfeffer, Weinessig, Olivenöl und Brühe verrühren.
    



    
      3. Peperoni und Oliven abtropfen lassen, den Schafkäse zerbröckeln. Alles zusammen mit dem vorbereiteten Gemüse anrichten und das Dressing darüberträufeln.
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    EIWEIß-ABENDBROT MIT PAPRIKA-TATAR


    


    
      

      1 rote Paprikaschote

      1 grüne Paprikaschote

      2 geröstete marinierte Paprika (aus dem Glas)

      1 Frühlingszwiebel

      125gleichter Frischkäse (12 % Fett)

      Salz

      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

      4 Salatblätter (z. B. Lollo bianco)

      4 Scheiben Eiweiß-Abendbrot (je ca. 35 g)

      2TLaromatisches Olivenöl

      2TLaromatischer Aceto balsamico

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 15 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 357 kcal
    



    
      1. Die frischen Paprikaschoten waschen und putzen, Kerne und Stielansätze entfernen und ganz fein würfeln. Eingelegte Paprika ebenfalls klein würfeln.
    



    
      2. Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und trocken tupfen, wie die Paprika in kleine Würfel schneiden. Alles mischen. Mit dem größten Teil des Frischkäses verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    



    
      3. Die Salatblätter waschen und trocken tupfen. Die Brotscheiben mit dem restlichen Frischkäse bestreichen und mit den Salatblättern belegen. Paprika-Tatar darauf verteilen.
    



    
      4. Jeweils 1TLOlivenöl und 1TLAceto balsamico daraufgeben.
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    KäSE-PILZ-SALAT


    


    
      

      10 – 15 Zweige Zitronenthymian (oder herkömmlicher Thymian)

      250gKräuterseitlinge

      2ELOlivenöl

      Salz

      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

      125gCamembert (40 % F. i.Tr.)

      2 Romanasalat-Herzen

      200gfettarmer Joghurt (1,5 % Fett)

      2ELTK-Salatkräuter

      1PriseChiliflocken (getrocknete geschrotete Chilis)

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 331 kcal
    



    
      1. Den Thymian waschen und trocken tupfen, die Blättchen von den Stielen streifen. Die Kräuterseitlinge waschen oder mit einem feuchten Tuch abreiben und putzen, dann in Scheiben schneiden oder würfeln.
    



    
      2. EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Pilze darin rundherum gut 5Min. bei mittlerer bis starker Hitze braten. Mit Salz, Pfeffer und dem Thymian würzen.
    



    
      3. Inzwischen den Camembert klein schneiden. Den Romanasalat waschen, trocken schütteln und putzen, aber nicht in einzelne Blätter zerlesen. Die Stauden quer in 1 – 2cmdicke Scheiben schneiden.
    



    
      4. Salat, Camembert und die Pilze zusammen anrichten. Das restliche Öl mit dem Joghurt und den Kräutern verquirlen, mit Salz, Pfeffer und den Chiliflocken pikant abschmecken. Über die anderen Zutaten träufeln und sofort servieren.
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    POCHIERTE EIER MIT TEUFELSSAUCE


    


    
      

      1 rote Chilischote oder Peperoni

      1 grüne Chilischote oder Peperoni

      1 große Zwiebel

      1ELÖl

      1 Knoblauchzehe

      1 kleine Dose geschälte gehackte Tomaten (400 g)

      Salz

      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

      3ELWeinessig

      4 Eier

      40gwürziger Hartkäse

      etwas Koriandergrün oder Petersilie

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 330 kcal
    



    
      1. Die Chilischoten oder die Peperoni waschen und trocken tupfen. Aufschlitzen, von Stielansätzen und Kernen befreien und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.
    



    
      2. Das Öl in einem kleinen Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin unter Rühren glasig werden lassen. Den Knoblauch schälen und dazupressen, dann auch die Chilistreifen einrühren und leicht anbraten.
    



    
      3. Die Tomaten zu den Zutaten in den Topf geben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen und bei schwacher Hitze ca. 15Min. köcheln lassen.
    



    
      4. Gut 1lWasser in einem Topf aufkochen, 1ELSalz und den Essig hineingeben. Die Eier einzeln in eine Kelle aufschlagen und vorsichtig in das Wasser gleiten lassen, bevor das nächste Ei aufgeschlagen wird. Jeweils mit einem Löffel das Eiweiß um das Eigelb ziehen. Die Kochstelle ausschalten und die Eier ca. 4Min. garen.
    



    
      5. Die Sauce abschmecken. Die Eier mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und gut abtropfen lassen, zusammen mit der Sauce anrichten. Den Käse mit einem Sparschäler darüberhobeln. Koriandergrün oder Petersilie waschen und trocken tupfen, grob zerrupfen und darüberstreuen.
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    TOFU-PAPRIKA-GRILLTELLER


    


    
      

      250gTofu

      2ELhelle Sojasauce

      2ELWeinessig

      2ELZitronensaft

      schwarzer Pfeffer aus der Mühle

      2 bunte Paprikaschoten

      1 Zucchino

      1 kleine Gemüsezwiebel

      2ELÖl

      Salz

      rosenscharfes Paprikapulver

      10 Zweige Zitronenthymian

      Tischgrill oder Grillpfanne

      Backpinsel

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 319 kcal
    



    
      1. Den Tofu in 1cmdicke Scheiben schneiden. Aus Sojasauce, Weinessig, Zitronensaft und Pfeffer eine Marinade anrühren. Die Tofuscheiben darin wenden und 2Std. ziehen lassen.
    



    
      2. Die Paprikaschoten waschen und halbieren, von Stielansätzen, Kernen und Scheidewänden befreien und in breite Streifen schneiden.
    



    
      3. Den Zucchino waschen, putzen und längs in 1cmdicke Scheiben schneiden. Die Gemüsezwiebel schälen und in Spalten schneiden.
    



    
      4. Das Öl mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver verrühren und mit einem Backpinsel darin bereitstellen.
    



    
      5. Einen Tischgrill aufheizen. Alternativ die Grillpfanne erhitzen. Den Tofu abtropfen lassen, zusammen mit dem Gemüse rundherum ca. 10Min. grillen. Dabei das Gemüse zwischendurch mit dem gewürzten Öl und den Tofu mit der Marinade einpinseln.
    



    
      6. Den Thymian waschen und trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und zum Servieren über die anderen Zutaten streuen.
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    BROKKOLI AUS DEM KRUSTENTIERDAMPF


    


    
      

      500gBrokkoli

      1 Becher Krustentier-Paste

      30gMandelblättchen

      100gleichter Frischkäse (5 % Fett)

      200ggeschälte gekochte Garnelen (frisch oder TK)

      Salz

      Pfeffer aus der Mühle

      gemahlener Anis

      1 ELAnisschnaps (nach Belieben)

      Topf mit Dämpfeinsatz

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 342 kcal
    



    
      1. Den Brokkoli waschen und putzen, in Röschen zerteilen, die Stiele klein schneiden und nach Belieben schälen. Den Brokkoli in einen Dämpfeinsatz geben.
    



    
      2. In einem breiten Topf etwa 400mlheißes Wasser mit der Krustentier-Paste verquirlen. Zum Kochen bringen, den Dämpfeinsatz mit dem Brokkoli hineinstellen. Den Topf zudecken und den Brokkoli bei mittlerer bis starker Hitze ca. 10Min. dämpfen.
    



    
      3. Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Vom Herd nehmen.
    



    
      4. Den Dämpfeinsatz aus dem Topf nehmen und den Brokkoli zugedeckt warm stellen. Den Krustentiersud im Topf bei starker Hitze etwas einkochen lassen.
    



    
      5. Den Frischkäse unterrühren, die Garnelen (sie können noch gefroren sein) hineingeben und erhitzen. Den Sud mit Salz, Pfeffer, 1PriseAnis und nach Belieben mit Anisschnaps abschmecken. Sud und Garnelen zusammen mit dem Brokkoli servieren, die Mandelblättchen darüberstreuen.
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    ASIA-GEMüSE MIT FISCH AUS DEM WOK


    


    
      

      1EL Öl

      450g TK-Asia-Gemüse

      200g Bambussprossen (aus dem Glas)

      300g festfleischiges Fischfilet (z. B. Rotbarsch oder Viktoriabarsch, frisch oder TK, aufgetaut)

      3EL Sojasauce

      1TL Ingwerpulver

      1TL Cayennepfeffer

      4EL Brühe

      60g Cashewkerne

      Salz

      Pfeffer

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 15 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 415 kcal
    



    
      1. Das Öl in einer großen Pfanne oder einem Wok erhitzen und das gefrorene Asia-Gemüse darin in ca. 5Min. anbraten. Die Bambussprossen abtropfen lassen und dazugeben. Das Fischfilet in mundgerechte Stücke schneiden und ebenfalls in die Pfanne geben und unterrühren.
    



    
      2. Aus Sojasauce, Ingwerpulver, Cayennepfeffer und Brühe eine Marinade rühren und zur Fisch-Gemüse-Mischung gießen. Unterrühren und einmal aufkochen lassen. Die Cashewkerne grob hacken. Das Gemüse vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf zwei Teller verteilen und mit den Cashewkernen bestreuen.
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    FISCHPFANNE


    


    
      

      1rote Paprikaschote (à 200g)

      1Knoblauchzehe

      1EL Öl

      1Dose stückige Tomaten (400g Inhalt/Dose)

      200g TK-Blattspinat (aufgetaut)

      4EL Tomatenmark

      100ml Brühe

      1EL Kräuter der Provence

      Salz

      Pfeffer

      je 200g Kabeljau- und Lachsfilet (frisch oder TK, aufgetaut)

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 410 kcal
    



    
      1. Die Paprikaschote putzen, waschen, von Kernen und Scheidewänden befreien und in mundgerechte Würfel schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und fein würfeln.
    



    
      2. Das Öl in einer großen Pfanne (mit passendem Deckel) erhitzen und die Paprikawürfel mit dem Knoblauch darin anbraten. Tomaten und Spinat dazugeben. Tomatenmark mit Brühe und Kräutern verrühren und unter das Gemüse mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 5Min. schmoren lassen.
    



    
      3. Die Fischfilets in der Zwischenzeit in 2cm große Würfel schneiden, auf das Gemüse legen und alles bei geschlossenem Deckel 5 – 7Min. weitergaren lassen. Nach Ende der Garzeit vorsichtig unterheben und das Gericht auf zwei Tellern anrichten.
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    PAPRIKASUPPE MIT LAMMSTREIFEN


    


    
      

      2 gelbe und 1 rote Paprikaschote

      1 Zwiebel

      2ELÖl

      800mlGemüsebrühe

      300gLammfilet

      Salz

      Pfeffer

      2ELSojasauce

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 40 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 365 kcal
    



    
      1. Die Paprikaschoten putzen, waschen und in Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, halbieren und in feine Würfel schneiden.
    



    
      2. 1ELÖl in einem Topf erhitzen, und die Zwiebelwürfel darin anbraten. Die Paprikastücke dazugeben und kurz mitbraten. Die Gemüsebrühe angießen, umrühren und ca. 15Min. kräftig kochen lassen, bis die Paprikastücke weich sind.
    



    
      3. Inwischen das Lammfilet in feine Streifen schneiden und im übrigen Öl in einer heißen Pfanne rundherum anbraten. Die Suppe mit einem Pürierstab fein pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Sojasauce würzen. Die Lammfiletstreifen zur Suppe geben und servieren.
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    FISCHSUPPE


    


    
      

      1 gelbe Paprikaschote

      2 Fenchelknollen

      3 Tomaten

      1/2 Bund Koriandergrün

      4 Stängel Minzel

      300 g Seelachsfilet

      1 EL Zitronensaft

      Salz

      2 Zwiebeln

      1 Knoblauchzehe

      1 EL Olivenöl

      2 Prisen edelsüßes Paprikapulver

      1 Tütchen Safran (0,1 g)

      800 ml Fischfond

      Pfeffer

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 35 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 352 kcal
    



    
      1. Paprika und Fenchel putzen, waschen und in Streifen schneiden. Tomaten waschen, entkernen und fein würfeln. Kräuter abbrausen, trockenschütteln, Blättchen hacken.
    



    
      2. Fisch in Würfel schneiden, mit Zitronensaft beträufeln, salzen. Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein würfeln und im heißen Öl andünsten. Gemüse mit Paprikapulver und dem Safran kurz mitbraten, mit Fond ablöschen, 15 Min. köcheln lassen. Fisch und Kräuter 5 Min. mitgaren, salzen und pfeffern.
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    MEDITERRANE FRIKADELLEN


    


    
      

      2 Zwiebeln

      2 Knoblauchzehen

      100 g Rucola

      300 g Zucchini

      200 g Tatar

      1 EL TK-Italienische-Kräutermischung

      1 kleines Ei

      Salz

      Pfeffer

      6 Tomaten

      1 Bund Frühlingszwiebeln

      50 ml Gemüsebrühe

      3 EL Rotweinessig

      1 Knoblauchzehe

      1 TL Olivenöl

      3 EL frisch gehobelter Parmesan

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 35 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 310 kcal
    



    
      1. Zwiebeln und Knoblauch schälen und würfeln. 3 EL Wasser erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten, etwas abkühlen lassen. Rucola waschen, putzen und trockenschleudern, harte Stiele entfernen und die Blätter fein hacken. Zucchini schälen und raspeln.
    



    
      2. Die vorbereiteten Zutaten mit Tatar, Kräutern und Ei verkneten, salzen, pfeffern und zu 6 flachen Frikadellen formen. Eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen und die Frikadellen darin bei mittlerer Hitze in 8-10 Min. von beiden Seiten knusprig braten.
    



    
      3. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, Stielansätze entfernen. Tomaten auf zwei Tellern überlappend anrichten. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden und auf den Tomaten verteilen. Brühe, Essig, Salz und Pfeffer verrühren, den Knoblauch schälen und dazupressen. Das Öl unterschlagen. Das Dressing über den Tomatensalat träufeln. Den Parmesan darüber verteilen und mit den Frikadellen anrichten.
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    ROHKOST MIT LACHS


    


    
      

      300 g Weißkohl

      je 1 rote, gelbe und grüne Paprikaschote

      2 Tomaten

      4 EL Apfelessig

      1 Spritzer flüssiger Süßstoff

      1 TL mittelscharfer Senf

      Salz

      Pfeffer

      1 EL Rapsöl

      150 g geräucherter Lachs

      3 EL gehackte Petersilie

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 15 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 316 kcal
    



    
      1. Den Weißkohl putzen, waschen und fein hobeln. Die Paprika halbieren, putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und klein würfeln, dabei Kerne und Stielansätze entfernen. Das Gemüse in einer Schüssel mischen.
    



    
      2. Für das Dressing Essig, Süßstoff, Senf, Salz, Pfeffer und Öl verrühren. Unter das Gemüse mischen, abschmecken und 2 Std. durchziehen lassen. Mit dem Lachs anrichten, die Petersilie darüberstreuen.
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    SELLERIESALAT MIT ENTENBRUST


    


    
      

      300 g Entenbrust (ohne Haut)

      2 EL Sojasauce

      500 g Knollensellerie

      2 Tl Zitronensaft

      1/2 Apfel

      200 g Rucola

      100 g fettarmer Joghurt

      Salz

      Pfeffer

      1 TL Rapsöl

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 30 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 385 kcal
    



    
      1. Die Entenbrust kalt abspülen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Das Fleisch in der Sojasauce marinieren und kalt stellen, bis es zum Einsatz kommt.
    



    
      2. Den Sellerie schälen, in dünne Streifen schneiden oder grob raspeln und in einer Schüssel mit dem Zitronensaft beträufeln. Die Apfelhälfte halbieren, vom Kerngehäuse befreien und samt Schale zum Sellerie raspeln. Gut untermengen. Den Rucola waschen, putzen und trockenschleudern, harte Stiele entfernen, Blätter grob hacken. Mit dem Joghurt unter den Sellerie heben. Den Salat mit Salz und Pfeffer würzen, kalt stellen und ca. 30 Min. durchziehen lassen.
    



    
      3. Eine beschichtete Pfanne mit dem Öl auspinseln und erhitzen, das Fleisch darin bei mittlerer Hitze in 3-4 Min. rundum knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, unter den Salat heben und gleich genießen.
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    ZITRONEN-KNOBLAUCH-STEAKS


    


    
      

      2 Knoblauchzehen

      2 Bio-Zitronen

      3 Zweige Thymian

      5 schwarze Pfefferkörner

      2 Rumpsteaks ohne Fettrand (à 150 g)

      600 g Brokkoli

      Salz

      Pfeffer

      frisch geriebene Muskatnuss

      1 EL Olivenöl

      200 ml Rinderbrühe

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 45 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 414 kcal
    



    
      1. Knoblauch schälen und grob hacken. Zitronen heiß abwaschen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Thymian abbrausen und trockenschütteln, Blättchen abzupfen: Knoblauch, Zitronensaft und -schale, Thymian und Pfefferkörner im Mörser zu einer feinen Paste verarbeiten. Steaks trockentupfen, in die Paste einlegen und mindestens 2 Std. im Kühlschrank marinieren.
    



    
      2. Den Brokkoli in Röschen teilen, putzen und waschen. Die Stiele schälen und fein würfeln. Reichlich Salzwasser aufkochen und den Brokkoli darin 15 Min. garen. Abgießen, abtropfen lassen und in einem hohen Gefäß pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Bei Bedarf warm halten.
    



    
      3. Die Steaks aus der Marinade nehmen und diese etwas vom Fleisch abstreifen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten 3 Min. braten. Aus der Pfanne nehmen, salzen, pfeffern und in Alufolie gewickelt warm halten.
    



    
      4. Bratensatz mit der Brühe loskochen, die Marinade unterrühren und etwas einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Steaks und Püree mit der Sauce anrichten.
    


  


  
    

    [image: recipe_69_wide_image@2x.jpg]


    BLUMENKOHLSUPPE


    


    
      

      1 Zwiebel

      1 Knoblauchzehe

      1 walnussgroßes Stück Ingwer

      100 g magerer Frühstücksspeck (in Streifen)

      600 g Blumenkohl

      600 ml Gemüsebrühe

      75 g Crème légère

      Salz

      Pfeffer

      150 g Frischkäse (Halbfettstufe)

      1 EL gehackte Kürbiskerne

    



    



    
      Für 2 Portionen

      [image: clock] 35 Min Zubereitung

      Pro Portion ca. 381 kcal
    



    
      1. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen und fein würfeln. Die Speckstreifen halbieren und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett kross ausbraten. Herausheben und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Den Großteil des verbliebenen Fetts mit Küchenpapier aus der Pfanne entfernen und im restlichen Bratsatz Zwiebel, Knoblauch und Ingwer anbraten. Vom Herd nehmen.
    



    
      2. Den Blumenkohl in Röschen teilen und waschen. Die Brühe mit der Crème légère aufkochen (dabei 2 EL Brühe zurückbehalten). Zwiebel, Knoblauch und Ingwer zugeben. Den Blumenkohl zufügen und bei schwacher Hitze ca. 15 Min. weich kochen.
    



    
      3. Zwei Drittel des Blumenkohls aus der Brühe heben. Den Rest pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Blumenkohlröschen wieder einlegen. Den Frischkäse mit der restlichen Brühe glatt rühren, die Kürbiskerne unterheben. Die Suppe mit dem Kürbiskern-Frischkäse und den Speckstreifen anrichten.
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