
  
    
      
    
  


  Frühstück - 36 abwechslungsreiche Rezepte



  Frühstücksmuffel aufgepasst: Denn die erste Mahlzeit des Tages muss nicht immer nur aus einer Salamistulle bestehen. Mit den 36 gesunden und leckeren Frühstücksideen aus unserem eBook ist für jeden Frühstückstypen was dabei – da macht das Aufstehen Spaß!


  Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König, abends wie ein Bettler? Über das Frühstück und seine Notwendigkeit kommen Forscher seit Jahren immer wieder zu neuen Erkenntnissen. Fakt ist jedoch: 13 % der deutschen Berufstätigen frühstücken unter der Woche gar nicht, wie eine Forsa-Umfrage der DAK-Gesundheit in Kooperation mit FIT FOR FUN ergab. Und weil knapp 58 % als Grund für die Frühstücks-Unlust mangelnden Appetit angeben, schaffen wir mit diesem eBook Abhilfe. Denn mit unseren gesammelten Ideen greift selbst der größte Frühstücksmuffel zu Stulle, Sandwich oder Smoothie.

  Die 36 Rezpete im eBook sind in vier Kategorien aufgeteilt und somit ist für jeden Frühstückstypen was dabei: to Go, für Sportler, ausgiebig und Low Fat. Wie wär's also, den Tag statt mit einem Marmeladenbrötchen mal mit einem mediterranen Gemüsebaguette, Pancakes mit Orangensalat oder Schafskäse-Melonen-Spießen zu beginnen? Übrigens: Wer nicht will, der muss auch nicht zwingend frühstücken, da vor allem unser Schlaftyp darüber entscheidet, wann unsere Energiereserven vom Vortag aufgebraucht sind und wir wieder Hunger verspüren. Für Sportler ist ein Frühstück allerdings unentbehrlich, da sie einen hohen Kalorienverbrauch haben und Leistungsreserven schaffen müssen – sie sollten schon morgens einen gesunden Mix aus Vitaminen, Mineralstoffen und Eiweiß zu sich nehmen.


  TO GO


  
    	Mozzarellaspieße



    	Mini-Laugenbrötchen mit Käse



    	Mediterranes Gemüsebaguette



    	Sandwich mit Ei- oder Meerrettich-Frischkäse-Aufstrich



    	Grünes Sandwich mit Avocadocreme



    	Pumpernickel-Salat mit roter Beete und Harzer Käse



    	Fladenbrot mit Walnussdip

  


  Für Sportler


  
    	Hähnchen Spargel Wrap



    	Knoblauch-Garnelen-Spieße



    	Currybrot mit Mangostreifen



    	Curry-Rührei mit Krebsfleisch



    	Radieschensalat mit Frischkäsebällchen



    	Carbo-Smoothie mit Banane



    	Energieriegel mit Haferflocken, Datteln und Mandeln



    	Obstsalat mit Mango, Physalis und Hüttenkäse



    	Pumpernickel mit Ziegenkäse und Erdbeer-Salsa

  


  Ausgiebig


  
    	Zucchini Mozzarella Röllchen



    	Gefüllte Blätterteig Muffins



    	Chicken-Wrap mit Erdbeeren und Kresse



    	Granatapfel-Papaya-Traum



    	Scharfe Hackfleischbällchen mit Aprikose und Chili



    	Gefüllte Champignons mit Chorizo-Wurst



    	Überbackener Pilztoast



    	Pancakes mit Orangensalat



    	Hähnchenspieße mit grünem Tee



    	Pfannkuchen mit Gemüsefüllung und Frischkäsecreme



    	Gebratener Tofu mit Nusskruste und Avocadocreme

  


  Low Fat


  
    	Nussbrot mit Edelkäse + Apfel



    	Leichte Walnuss-Aioli mit Auberginen



    	Schafskäse-Dip mit Minze



    	Schafskäse-Melonen-Spiesse



    	Schichtcreme mit gegrillten Aprikosen



    	Yufka-Törtchen mit Spinat



    	Radicchioblätter mit Rote-Beete-Pilz-Füllung in Asia-Marinade



    	Lachs-Ceviche mit Papaya und Kürbischips



    	Ei im Glas auf Schinken und Spinat


  


  Mozzarellaspieße


  Klassisch mit Pesto oder scharf mit Salami - Party Snack
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  Foto: Wolfgang KowallFIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 310

  Kohlenhydrate: 3 g

  Fett: 24 g

  Proteine: 19 g


  


  Zutaten für 8 Personen:


  
    600 g Mini-Mozzarella

    
2 EL Pesto (aus dem Glas)

    
4 EL Thai-Chili-Sauce (Asia-Laden)

    
400 g Kirschtomaten

    
1 Bund Basilikum

    
150 g dünne Scheiben luftgetrocknete Salami

    
Pfeffer

    


    


    Zubereitung:


    Zutaten reichen für ca. 20 Stück - zwei Stück pro Person.


    
      	Mozzarella abtropfen lassen. Hälfte der Kugeln mit Pesto, übrige Kugeln mit der Thai-Sauce mischen. Tomaten waschen. Basilikum abbrausen, trockentupfen und Blätter abzupfen.


      	Pro Spieß je 2 Pesto-Mozzarella, 2 bis 3 Kirschtomaten und einige Basilikumblätter stecken, etwas Pfeffer darüber mahlen. Ebenso 2 Chili-Mozzarella, 2 bis 3 Scheiben Salami und 1 bis 2 Tomaten auf kleine Holzspieße stecken.

    

  


  Mini-Laugenbrötchen mit Käse


  Party Snack - schnell und einfach zubereitet
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  Foto: Wolfgang Kowall/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 390

  Kohlenhydrate: 34 g

  Fett: 19 g

  Proteine: 21 g


  


  Zutaten für 5 Personen:


  
    1,5 EL Honig

    
3 EL körniger Senf

    
75 g Rauke

    
10 Mini-Laugenbrötchen

    
300 g mittelalter Gouda in Scheiben

    


    


    Zubereitung:


    Honig und Senf verrühren. Rauke verlesen, abbrausen, grobe Stiele abschneiden. Rauke trockentupfen, eventuell etwas kleiner zupfen. Brötchen aufschneiden, mit der Honig-Senf-Mischung bestreichen und mit Käse und Rauke belegen. Schmeckt auch köstlich mit Parmaschinken.

  


  Mediterranes Gemüsebaguette


  Brot backen selbst gemacht – seien Sie der Bäcker und überraschen Ihre Lieben mit einem frischen Baguette!
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 45 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 205

  Kohlenhydrate: 29 g

  Fett: 8 g

  Proteine: 5 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    500 g Tomaten

    
2 Zwiebeln

    
0,5 Bund frischer Thymian

    
250 g schwarze Oliven

    
4 EL Olivenöl

    
Meersalz, Pfeffer

    
750 g Weizenmehl

    
150 ml lauwarmes Wasser

    
1 Würfel frische Hefe

    
1 TL Honig

    


    


    Zubereitung:


    Dieses ofenfrische Brot ist ganz einfach zuzubereiten und schmeckt frisch gebacken z.B. zu Tapas-Rezepten. Bleibt wider Erwarten etwas von dem Gemüse­baguette über, können Sie es am nächsten Tag rösten, mit Olivenöl beträufeln und mit Knob­lauch, Serrano-schinken & Co belegen.


    
      	Tomaten entkernen. Tomaten, Zwiebeln, Thymian und Oliven fein hacken. Das vorbereitete Gemüse in 1 EL Olivenöl circa 5 Minuten andünsten, würzen und beiseite stellen.


      	Mehl in eine Schüssel sieben. In der Mitte eine Mulde bilden. Honig und Hefe in Wasser auflösen, in die Mulde geben, mit etwas Mehl bestreuen und abgedeckt 15 Minuten gehen lassen. 1 TL Salz, Gemü­se und restliches Öl unter den Teig kneten und nochmals 15 Minuten gehen lassen.


      	Ofen auf 220 Grad vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen. Teig zu zwei Brotlaiben formen, auf das Backblech legen und 35 Minu­ten bei 180 Grad backen.

    


    Anmerkung:

    Die Zutatenmenge reicht für 2 Baguettes. Die Nährwertangabe bezieht sich auf eine Scheibe. Eine Portion entspricht 5 Scheiben.

  


  Sandwich mit Ei- oder Meerrettich-Frischkäse-Aufstrich


  Eiersalat oder Meerrettichcreme machen aus einfachem Brot eine besondere Stulle.
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  Foto: Janne Peters/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 185

  Kohlenhydrate: 18 g

  Fett: 10 g

  Proteine: 8 g


  


  Zutaten für 1 Person:


  
    0,5 Biosalatgurke

    
0,5 Bund Redieschen

    
200 g Meerrettichfrischkäse

    
Salz, Pfeffer

    
1 große Packung Vollkorntoast

    
2 EL Sesam

    
1 Kolben Chicorée

    
50 g Rucola

    
3 Eier

    
0,5 Bund Schnittlauch

    
3 EL Saure Sahne

    
100 g getrocknete Tomaten in Öl

    
50 g Rucola

    


    


    Zubereitung:


    
      	Gurke waschen, abtrocknen, nicht schälen, halbieren und das Innere entfernen. Gurke fein würfeln. Radieschen waschen, putzen und fein würfeln. Beides mit dem Frischkäse verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4 Toaste damit bestreichen. Sesamkörner daraufstreuen. Mit Chicorée und Rucola belegen. Jedes Sandwich mit einer zweiten Toast­scheibe abdecken. Diagonal halbieren.


      	Eier 6 Minuten kochen. Schnittlauch in Röllchen schneiden. Mit saurer Sahne verrühren. Tomaten in Streifen schneiden. Eier pellen, hacken und unter die Creme mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Weitere 4 Toastscheiben damit bestreichen. Mit Tomaten bedecken, dann eine weitere Toast­scheibe darauflegen und die Sandwiches diagonal halbieren.

    

  


  Grünes Sandwich mit Avocadocreme


  Gelangweilt von der Frühstücksstulle? Hier ist die grüne Alternative für alle Sandwich-Gourmets.
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  Foto: Ulrike Holsten/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 395

  Kohlenhydrate: 34 g

  Fett: 24 g

  Proteine: 34 g


  


  Zutaten für 1 Person:


  
    1 kleine Avocado (ca. 100 g)

    
1 TL Zitronensaft

    
Meersalz

    
Ein paar Spritzer CHillisoße

    
1 Handvoll Rucola

    
2 EL Röstzwiebeln

    
0,5 Focaccia (ca. 60 g)

    
kleine Tomaten

    


    


    Zubereitung:


    
      	Am Vorabend: Die Avocadocreme vorbereiten. Dafür das Avocadofruchtfleisch mit dem Zitronensaft pürieren. Mit Salz und Chilisoße nach Belieben abschmecken. In ein kleines, verschließ­bares Gefäß füllen. Die Oberfläche der Creme mit etwas Klarsichtfolie abdecken, damit sie nicht braun wird. Rucola waschen und trocken schütteln. Brot, Tomaten, Rucola, Zwiebeln und Creme verpacken und bereitstellen.


      	Mittagspause: Brot aufschneiden, in der Mikrowelle oder im Backofen kurz erwärmen oder, wenn möglich, toasten. Mit der Avocadocreme bestreichen. Die Röstzwiebeln daraufstreuen. Tomaten aufschneiden. Focaccia mit Tomatenscheiben und Rucola füllen und zusammenklappen. Tipp: Dieses Sandwich schmeckt auch auf einem Baguettebrötchen. Praktisch: Röstzwiebeln kann man prima im Büro deponieren. Sie ergänzen Brote, aber auch Salate ohne Gestank und Schnippeln.

    

  


  Pumpernickel-Salat mit roter Beete und Harzer Käse


  Das Pumpernickel versorgt Sie mit gesunden Kohlenhydraten, der Harzer Käse mit fittem Eiweiß und schon sind Sie gerüstet für den Büroalltag!
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  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 500

  Kohlenhydrate: 40 g

  Fett: 27 g

  Proteine: 24 g


  


  Zutaten für 1 Person:


  
    1 Kugel rote Bete (fertig gegart, gibt's eingeschweißt im Supermarkt)

    
1 Gewürzgurke

    
0,5 Apfel

    
4 Walnüsse

    
50 g Radicchio

    
1 Lauchzwiebel

    
50 g Harzer Käse mit Kümmel

    
1 TL körniger Senf

    
1 EL Joghurt

    
1 EL Mayonnaise

    
1 EL Rapsöl

    
2 EL Apfelsaft

    
Meersalz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    
3 Pumpernickel-Taler

    


    


    Zubereitung:


    
      	Am Vorabend: Rote Bete und Gewürzgurke fein würfeln. Apfel entkernen und in feine Spalten schneiden. Nüsse grob hacken. Radicchio waschen, putzen und zerzupfen. Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden. Käse würfeln. Alles in einem verschließbaren Gefäß gut vermischen und kühl aufbewahren. Dressing getrennt zubereiten: Alle Zutaten verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in eine kleine Tupperbox oder ein Glas mit Schraubverschluss füllen. Pumpernickel getrennt verpacken.


      	In der Mittagspause: Salat mit dem Dressing marinieren, kurz durchziehen lassen. Zum Schluss die Pumpernickel­scheiben darüberbröseln. Tipp: Dressing vor dem Anrichten noch einmal gut durchschütteln. So wird es wieder cremig und homogen.

    

  


  Fladenbrot mit Walnussdip


  Liegt nicht nur leicht im Magen, sondern ist auch im Handumdrehen zubereitet: Der leckere Walnussdip ist die perfekte Beilage für ein ausgiebiges Picknick!
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  Foto: Janne Peters/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 70

  Kohlenhydrate: 7 g

  Fett: 1 g

  Proteine: 2 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    1 EL Walnusskerne

    
2 getrocknete Datteln

    
0,3 rote Spitzpaprika

    
5 EL Sahnequark

    
2 EL stichfester Joghurt

    
2 EL Sangrita Picante

    
Meersalz

    
1 EL scharfes Paprikapulver

    
1 großes Fladenbrot (ca. 400 g)

    


    


    Zubereitung:


    
      	Nüsse und Datteln hacken, Paprika fein würfeln. Mit Quark, Joghurt und Sangrita verrühren. Mit Salz und Paprikapulver abschmecken. Dip in eine Box zum Mitnehmen füllen.


      	Fladenbrot in Stücke schneiden und auf dem Grill kurz anrösten. Dip dazu essen.

    

  


  Für Sportler


  
    	Hähnchen Spargel Wrap



    	Knoblauch-Garnelen-Spieße



    	Currybrot mit Mangostreifen



    	Curry-Rührei mit Krebsfleisch



    	Radieschensalat mit Frischkäsebällchen



    	Carbo-Smoothie mit Banane



    	Energieriegel mit Haferflocken, Datteln und Mandeln



    	Obstsalat mit Mango, Physalis und Hüttenkäse



    	Pumpernickel mit Ziegenkäse und Erdbeer-Salsa

  


  Hähnchen Spargel Wrap


  Wrapper mit Fit-Faktor: Proteinreich und viel Vitamin C
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 470

  Kohlenhydrate: 49 g

  Fett: 14 g

  Proteine: 37 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    100 g Rucola

    
500 g grüner Spargel

    
1 rote Zwiebel

    
4 EL Pinienkerne

    
200 g fettarmer Frischkäse (5 % Fett)

    
2 TL Zitronensaft

    
4 fertige Tortillafladen (ø 25 cm)

    
300 g Hähnchenbrust

    
1 TL Öl

    
Tabasco

    
Salz

    
Pfeffer

    


    


    Zubereitung:


    
      	Rucola waschen und trocken tupfen. Spargel putzen und in Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Ofen vorheizen (200 Grad). Zwiebel in dünne Streifen schneiden. Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne goldbraun rösten. Frischkäse mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft glatt rühren.


      	Die Tortillafladen in Alufolie wickeln und 10 Minuten im Ofen erwärmen. Die Hähnchenbrust in feine Streifen schneiden, würzen und im Öl knusprig braten. Salzen, pfeffern, nach Belieben mit Tabasco würzen.


      	Tortillafladen mit Frischkäse bestreichen. Je 3 bis 4 Spargelstangen daraufgeben. Rucola, Zwiebel, Hähnchen und Pinienkerne auf den Fladen verteilen. Wraps von unten her einschlagen, dann die Seiten zuklappen, so dass die Spargelspitzen rausgucken. Restlicher Frischkäse zum Dippen.

    

  


  Knoblauch-Garnelen-Spieße


  Zaubern sie leckeres Fingerfood aus den Tiefen des Meeres auf ihren Teller.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 40

  Kohlenhydrate: g

  Fett: 1 g

  Proteine: 7 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    500 g Garnelen

    
2 kleine rote Chilis

    
5 Knoblauchzehen

    
2 EL Olivenöl

    
Meersalz

    


    


    Zubereitung:


    Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Der Länge nach auf Spieße stecken. Die roten Chilis entkernen, hacken. Knoblauchzehen schälen, hacken. Oli­venöl in einer Pfanne erhitzen. Vorbe­reite­te Zutaten im heißen Öl circa 6 Minuten kräftig braten. Mit Meersalz würzen, abtropfen lassen und servieren.


    Anmerkung:

    Die Nährwertangaben beziehen sich auf einen Spieß. Eine Portion entspricht 4-5 Garnelenspießen.

  


  Currybrot mit Mangostreifen


  Für alle, die das klassische Frühstücksbrot mal anders erleben wollen – zum Beispiel exotisch, fruchtig und fit!
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  Foto: Christina Körte/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 225

  Kohlenhydrate: 30 g

  Fett: 8 g

  Proteine: 8 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    3 EL Frischkäse

    
1 EL Curry

    
1 TL Sojasoße

    
1 EL Apfelsaft

    
50 g Apfelsaft

    
50 g Mango

    
2 Scheiben Vollkornbrot

    
2 TL Kashmir-Mangochutney (aus dem Glas, z.Bsp. von Rajah)

    
1 EL frische Kresse

    
schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    


    Zubereitung:


    Für 2 Brote:


    Frischkäse mit Currypulver, Sojasoße und Apfelsaft glatt rühren. Mango schälen, Fruchtfleisch vom Stein lösen und 50 Gramm abwiegen. In Spalten schneiden. Brote mit der Currycreme bestreichen, darauf das Chutney verteilen. Mangospalten darauf anrichten. Mit Kresse bestreuen, Pfeffer darübermahlen.

  


  Curry-Rührei mit Krebsfleisch


  Ob als Frühstück, schnelles Mittagessen oder Snack zwischendurch: Unser Curry-Rührei ist kalorienarm, liefert aber reichlich Eiweiß und passt ideal in eine Low-Carb Diät.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 300

  Kohlenhydrate: 8 g

  Fett: 20 g

  Proteine: 22 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    1 EL Cashewkerne

    
Harissa (scharfe Paprika-Chili-Paste, gibt's in gut sortierten Supermärkten)

    
2 TL Tomatenmark

    
2 TL Olivenöl

    
3 EL Joghurt

    
1 rote Zwiebel

    
1 EL Rapsöl

    
2 große Eier

    
Curry, Salz, Pfeffer

    
3 EL Milch

    
2,5 Stiele frischer Koriander

    
100 g Flusskrebsfleisch (aus dem Supermarkt oder frisch vom Fischhändler)

    


    


    Zubereitung:


    
      	Zuerst den Dip zubereiten: Cashewkerne grob hacken, mit Harissa, Tomaten­mark, Olivenöl und Joghurt in einem kleinen hohen Gefäß gut durchpürieren. Vorsicht: Harissa zunächst zurückhaltend dosieren, denn es ist ziemlich scharf. Dann das Rührei zubereiten: Zwiebel abziehen und fein hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel im Öl andünsten.


      	Eier mit Gewürzen und Milch verquirlen. In die Pfanne geben. Zunächst etwas stocken lassen, dann unter Rühren mit einem Holzlöffel zerzupfen und fertig garen. Dabei nicht zu trocken werden lassen. Koriander abzupfen, die Blättchen in feine Streifen schneiden. Rührei mit dem Krebsfleisch, Koriander und Dip anrichten. Tipp: Noch schneller geht’s, wenn Sie statt des frischen Korianders TK-Schnittlauchröllchen verwenden.

    

  


  Radieschensalat mit Frischkäsebällchen


  Geht schnell, ist leicht, macht fit: Diese Alternative zum klassischen grünen Salat ist ein leckerer Snack für Figurbewusste.
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  Foto: Christina Körte/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 310

  Kohlenhydrate: 6 g

  Fett: 28 g

  Proteine: 10 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    0,5 Bund Radieschen

    
1 Bio-Minigurke

    
0,5 Limette

    
2 EL Sojasauce

    
2 EL Rapsöl

    
Tabasco und Sesamöl zum Abschmecken

    
100 g Ziegenfrischkäse (etwa Chavroux)

    
2 EL Gomasio (Sesam-Salz-Gemisch, gibt es im Naturkostladen)

    
Frisch gemahlener Pfeffer aus der Mühle

    


    


    Zubereitung:


    
      	Radieschen waschen, putzen und in dünne Stifte schneiden. Gurke heiß abwaschen und trocken reiben. Dann halbieren, Kerne in der Mitte mit einem Löffel herauslösen. Festes Gurkenfleisch in Stifte schneiden. Limettensaft auspressen. Vorbereitetes Gemüse mischen, mit Limettensaft, Soja­soße und Rapsöl marinieren. Mit Tabasco und etwas Sesamöl abschmecken und in eine Salatschüssel füllen.


      	Von dem Frischkäse mit einem Teelöffel Bällchen abstechen. Gomasio auf einen kleinen Teller streuen. Frischkäsebällchen darin wälzen, bis sie rundum bedeckt sind. Gurken-Radieschen-Salat anrichten. Frischkäsebällchen dazu servieren. Etwas frischen Pfeffer darübermahlen.

    

  


  Carbo-Smoothie mit Banane


  Der perfekte Sportlerdrink für direkt nach dem Training.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 310

  Kohlenhydrate: 55 g

  Fett: 4 g

  Proteine: 11 g


  


  Zutaten für 1 Person:


  
    30 g Haferschmelzflocken

    
150 ml fettarme Milch

    
1 TL Birnendicksaft

    
0,5 reife kleine Banane

    
1 TL Dinkelcrunch

    


    


    Zubereitung:


    
      	Flocken, Milch und Birnendicksaft in ein Mixgefäß geben und verrühren. Banane in Scheiben schneiden. Alles pürieren.


      	In ein großes Trinkglas füllen und den Dinkelcrunch darüberstreuen.

    

  


  Energieriegel mit Haferflocken, Datteln und Mandeln


  Das richtige Futter für zwischendurch, aber auch für Ihren Wettkampf! Besonders geeignet für Radsport, Wanderungen oder Tennismatches.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 270

  Kohlenhydrate: 30 g

  Fett: 14 g

  Proteine: 5 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    50 g getrocknete Datteln

    
50 g getrocknete Aprikosen

    
50 g Paranüsse

    
150 g kernige Haferflocken

    
50 g gemahlene Mandeln

    
50 g Butter

    
4 EL brauner Zucker

    
1 EL Ahornsirup

    
50 ml Milch

    


    


    Zubereitung:


    Für ca. 8 Stück:


    
      	Trockenfrüchte fein hacken, Paranüsse etwas gröber. Beides mit den Haferflocken und gemahlenen Mandeln mischen.


      	Butter schmelzen, Zucker und Sirup gleichmäßig unterrühren, bis der Zucker vollständig gelöst ist. Etwas köcheln lassen, sodass der Zucker leicht karamellisiert. Nach und nach die Milch unterrühren. Kurz weiter erhitzen.


      	Karamellmischung gleichmäßig unter die Flockenmischung arbeiten. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech streichen. Die angegebene Masse reicht ungefähr für eine Fläche von 20 mal 20 Zentimetern. Wer ein ganzes Blech backen möchte, sollte die Mengen verdoppeln.


      	Bei 160 Grad 20 Minuten backen. Noch warm in etwa 8 Riegel schneiden. Auskühlen lassen. Die Riegel halten in einer Blechdose zwei bis drei Wochen. Für den Sport Riegel einzeln in Frischhaltefolie verpacken und mitnehmen.

    

  


  Obstsalat mit Mango, Physalis und Hüttenkäse


  Durch die Mischung aus leicht verdaulichen Kohlenhydraten und Eiweiß ist der Salat besonders nach dem Sport zu empfehlen. Er Sorgt für Energie und hilft, die Regeneration zu verbessern.


  [image: ]

  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 470

  Kohlenhydrate: 83 g

  Fett: 5 g

  Proteine: 20 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    1 reife Banane

    
1 reife Mango

    
8 Physalis

    
4 getrocknete Feigen

    
200 g Hüttenkäse (körniger Frischkäse)

    
100 g stichfester Joghurt

    
2 TL flüssiger Honig oder Sirup

    
Etwas Zimt zum Abschmecken

    
0,5 Orange

    


    


    Zubereitung:


    
      	Banane schälen und in Scheiben schneiden. Mango mit dem Sparschäler schälen und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Physalis aus den Fruchthüllen lösen und halbieren. Feigen fein hacken.


      	Hüttenkäse mit dem Joghurt mischen. Mit Honig oder Sirup und Zimt leicht süß abschmecken. Auf zwei Schälchen verteilen.


      	Die vorbereiteten Früchte auf die Joghurtmischung geben. Orange auspressen und den Saft auf die Schälchen verteilen.

    

  


  Pumpernickel mit Ziegenkäse und Erdbeer-Salsa


  Mit seiner leicht bitteren Note passt Ziegenkäse toll zur frischen, leicht süßen Erdbeer-Salsa.
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  Foto: Janne Peters/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 360

  Kohlenhydrate: 28 g

  Fett: 21 g

  Proteine: 14 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    3,5 Schalotten

    
200 g Erdbeeren

    
3 Stiele Basilikum

    
1 EL Olivenöl

    
5 TL Olivenöl

    
1 Messerspitze Chilliflocken

    
2 TL Rohrzucker

    
Meersalz

    
1 TL Zitronensaft

    
4 große runde Scheiben Pumpernickel oder Finn Bröd

    
200 g Ziegenkäserolle

    
schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    


    Zubereitung:


    
      	Schalotten abziehen und fein würfeln. Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Basilikumblätter in Streifen schneiden. 1 EL Olivenöl in einem kleinen Topf erhitzen. Schalotten darin anschwitzen. Erdbeeren (bis auf ein paar zum Dekorieren) und Chiliflocken zugeben. Mit so viel Wasser ablöschen, dass der Topfboden bedeckt ist. Backofen auf 220 Grad vorheizen.


      	Salsa bei geschlossenem Deckel 5 Minuten köcheln lassen. Mit Zucker, Salz, Zitronensaft und 1 TL Olivenöl abschmecken. Basilikum unterziehen. Salsa abkühlen lassen.


      	Brotscheiben auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Auf jede Scheibe 1 TL Olivenöl träufeln. Ziegen­käse in Scheiben schneiden und die Brote damit belegen. Ein paar Erdbeerscheiben zufügen. Brote ca. 8 Minuten backen. Dann den Grill einschalten und weiterbacken, bis der Käse goldbraun ist. Vorsicht: Ist der Grill erst einmal heiß, reichen wenige Sekunden, um den Käse zu verbrennen!


      	Sofort herausnehmen und mit der Erdbeer-Salsa anrichten. Frischen schwarzen Pfeffer darübermahlen. Reicht für vier Per­sonen als Vorspeise.

    

  


  Ausgiebig


  
    	Zucchini Mozzarella Röllchen



    	Gefüllte Blätterteig Muffins



    	Chicken-Wrap mit Erdbeeren und Kresse



    	Granatapfel-Papaya-Traum



    	Scharfe Hackfleischbällchen mit Aprikose und Chili



    	Gefüllte Champignons mit Chorizo-Wurst



    	Überbackener Pilztoast



    	Pancakes mit Orangensalat



    	Hähnchenspieße mit grünem Tee



    	Pfannkuchen mit Gemüsefüllung und Frischkäsecreme



    	Gebratener Tofu mit Nusskruste und Avocadocreme

  


  Zucchini Mozzarella Röllchen


  Feinschmecker sollten Büffelmozarella für diese Röllchen verwenden
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 45 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 240

  Kohlenhydrate: 3 g

  Fett: 18 g

  Proteine: 18 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    2 große Zucchini

    
100 g hauchdünn geschnittener Parmaschinken

    
0,5 Chilischote oder Chilipulver

    
2 Frühlingszwiebeln

    
1 EL Olivenöl

    
1 EL Zitronensaft

    
Salz und Pfeffer

    
250 g fettarmer Mozzarella

    


    


    Zubereitung:


    
      	Zucchini abwaschen und trocken reiben, dann mit dem Sparschäler oder einem scharfen Messer längs in dünne, breite Streifen schneiden. Mozzarella in kleine Stücke zupfen oder in hauchdünne Scheiben schneiden.


      	Mehrere Streifen Zucchini mit Mozzarella, Schinken und Chili belegen, pfeffern, einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren. Die Röllchen in einer feuerfesten Form neben einander aufstellen.


      	Restliche Zucchini und Frühlingszwiebeln klein hacken, über die Röllchen streuen, nochmals mit etwas Salz und Pfeffer würzen, mit Olivenöl und Zitronensaft beträufeln und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad etwa 20 Minuten backen. Die Röllchen mit Ciabatta oder auf Reis servieren.

    

  


  Gefüllte Blätterteig Muffins


  Mit Ideen für viele verschiedene Füllungen
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 45 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 280

  Kohlenhydrate: 24 g

  Fett: 19 g

  Proteine: 3 g


  


  Zutaten für 6 Personen:


  
    1 Apfel

    
1 Rolle Blätterteig aus dem Kühlregal (275 g)

    
2 EL Pflaumenmus

    
2 EL Mandelsplitter

    
50 g Marzipan

    
12 Muffin-Papierförmchen

    
Eigelb zum Bestreichen

    


    


    Zubereitung:


    Die Zutaten reichen für 12 Muffins.


    
      	Apfel waschen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Blätterteig ausrollen, mit Pflaumenmus bestreichen und in 10 bis 12 schmale Streifen schneiden. Mit Apfelwürfeln,Mandelsplittern und Marzipanstückchen belegen.


      	Streifen einzeln aufrollen und in Papierförmchen setzen. Oberen Rand mit verquirltem Eigelb bestreichen. In ein Muffin-Blech setzen und bei 200 Grad 20 bis 25 Minuten goldbraun backen.

    


    Tipp:

    Bei diesem Rezept sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt: Ähnlich wie bei Pizza schmeckt fast jeder Belag. Probieren Sie doch mal Quark mit Mohn oder Kokosraspel, Apfelkompott mit Zimt oder ganz klassisch Vanillepudding mit Rosinen. Wer?s lieber herzhaft mag, belegt den Teig mit Lauch, Schafskäse und etwas saurer Sahne.

  


  Chicken-Wrap mit Erdbeeren und Kresse


  Umwickelte Köstlichkeit, verfeinert mit einer Nuance an Süße.
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  Foto: Ulrike Holsten/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 200

  Kohlenhydrate: 18 g

  Fett: 6 g

  Proteine: 17 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    75 g Rucola

    
etwas glatte Petersilie

    
1 Frühlingszwiebel

    
4 EL körniger Senf

    
4 EL fettarmer Frischkäse

    
1 TL Honig

    
Meersalz, Pfeffer aus der Mühle

    
0,5 Salatgurke

    
150 g Erdbeeren

    
4 Tortillafladen für Wraps

    
250 g Geflügelbrustaufschnitt

    
1 kleines Kressebeet

    


    


    Zubereitung:


    
      	Rucola und Petersilie waschen, trocken schütteln. Rucola in mundgerechte Stücke zupfen. Petersilie und Zwiebel hacken, mit Frischkäse, Senf und Honig verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gurke in Scheiben hobeln. Erdbeeren putzen, in Scheiben schneiden.


      	Wraps mit Frischkäsemix ­bestreichen, Rucola, Geflügel­aufschnitt, Gurken, Erdbeeren und Kresse darauf verteilen und die Wraps aufrollen.

    


    Tipp:

    Schmeckt auch mit zarten Roastbeefscheiben statt mit Geflügelaufschnitt oberlecker!

  


  Granatapfel-Papaya-Traum


  Granatensicherer Nachtisch! Wirkungsvolle Geschmacksexplosion - bei geringstem Aufwand.


  [image: ]

  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 225

  Kohlenhydrate: 19 g

  Fett: 3 g

  Proteine: 30 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    1 Granatapfel

    
4 EL Granatapfelsaft

    
Rohrzucker

    
1 Papaya

    
Saft von 1 Limette

    
250 g Quark

    
1 EL flüssiger Honig

    
10 g Amarettini

    
einige Blätter Minze

    


    


    Zubereitung:


    
      	Granatapfel vierteln, entkernen. Die Kerne mit dem Saft vermengen, leicht mit Rohrzucker süßen. Papaya schälen, Kerne entfernen, Fruchtfleisch würfeln. Amarettini zerbröseln. Etwas Limettensaft über die Papayawürfel träufeln, restlichen Limettensaft mit Quark und Honig verrühren.


      	Nun alle vorbereiteten Zutaten abwechselnd in zwei Gläser einschichten: zuerst die Granatapfelmischung, darauf eine Schicht Amarettini, dann eine Schicht Quark, dann Papaya. Mit Quarkcreme abschließen.


      	Ca. 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Mit einem Stiel Minze dekorieren, nach Bedarf noch etwas Rohrzucker darüberstreuen.

    

  


  Scharfe Hackfleischbällchen mit Aprikose und Chili


  Ay Caramba! Sie mögen es pikant und würzig? Dann sind sie hier genau richtig.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 45 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 75

  Kohlenhydrate: 4 g

  Fett: 4 g

  Proteine: 7 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    2 Möhren

    
150 g Aprikosen

    
600 g Rinderhackfleisch

    
2 EL Semmelbrösel

    
2 EL Pinienkerne

    
1 Ei

    
Chilli, Meersalz, Kreuzkümmel, Zimt

    
1 EL Rapsöl zum Braten

    


    


    Zubereitung:


    
      	Möhren putzen, raspeln. Aprikosen hacken. Beides mit Hackfleisch, Semmelbröseln, Pinienkernen, Ei und Gewürzen vermischen. Bällchen aus dem Hackfleischteig rollen.


      	Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Hackbällchen darin 10 Minuten braten, bis sie schön kross sind. Dabei ab und an wenden. Auf einer Platte anrichten. Dazu passen hervorragend verschiedene Dips.

    


    Anmerkung:
Die Nährwertangaben beziehen sich auf ein Hackbällchen. Eine Portion entspricht 4-5 Hackbällchen.

  


  Gefüllte Champignons mit Chorizo-Wurst


  Einfach, schnell, gesund und unwiderstehlich lecker. Mehr kann man von einem Gericht nicht erwarten.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 45

  Kohlenhydrate: g

  Fett: 4 g

  Proteine: 3 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    20 große Champignons

    
1 Schalotte

    
150 g Chorizo-Wurst

    
2 getrocknete Feigen

    
etwas frischer Thymian

    
50 g cremiger Blauschimmelkäse

    
Meersalz, Pfeffer aus der Mühle

    
Olivenöl

    


    


    Zubereitung:


    
      	Pilze putzen, die Stiele herausdrehen und sehr fein hacken. Schalotte, Chorizo, Feigen und Thymian ebenfalls fein hacken. Alles mit Blauschimmelkäse und Gewürzen vermengen und in die Pilze füllen.


      	Eine Auflaufform mit Olivenöl einpinseln und die Champignons hineinsetzen. Pilze bei 200 Grad 10 bis 12 Minuten grillen.

    


    Anmerkung:

    Die Nährwertangaben beziehen sich auf einen Pilz. Eine Portion entspricht 5 gefüllten Champignons.

  


  Überbackener Pilztoast


  Pikanter Blue Stilton und milder Ziegengouda sorgen für ein würziges Geschmackserlebnis.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 230

  Kohlenhydrate: 13 g

  Fett: 16 g

  Proteine: 7 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    4 TL Butter

    
2 Scheiben Vollkorntoast

    
2 große Champignons

    
20 g Ziegengouda

    
1 TL Olivenöl

    
10 g Blue Stilton

    
1 EL Schnittlauchröllchen

    


    


    Zubereitung:


    
      	Butter in einer Pfanne zerlaufen lassen. Toastscheiben darin von einer Seite sanft anbraten. Pilze abreiben, putzen und blättrig schneiden. Gouda reiben.


      	Toastscheiben wenden, Pilz­scheiben auf ihnen verteilen. Öl darüberträufeln. Kräftig pfeffern und leicht salzen. Stilton darüber­bröseln, Gouda darüberstreuen.


      	Bei geschlossenem Pfannen­deckel erhitzen, bis der Gouda schmilzt. Mit Schnittlauch­röllchen servieren.

    


    Tipp:

    Noch schneller geht’s, wenn Sie TK-Schnittlauch­röllchen verwenden.

  


  Pancakes mit Orangensalat


  Eischnee macht die Küchlein schön fluffig. Köstlich dazu: Ein frisch-saftiger Orangensalat.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 132

  Kohlenhydrate: 15 g

  Fett: 6 g

  Proteine: 4 g


  


  Zutaten für 5 Personen:


  
    3 Eier

    
125 g Mehl

    
2 TL Haferkleie

    
0,5 TL Backpulver

    
50 ml Milch

    
1 Prise Salz

    
2 Bioorangen

    
1 Limette

    
Zimt

    
3 EL Rapsöl

    
Ahornsirup

    


    


    Zubereitung:


    
      	Eier trennen. Eiweiß steif schlagen, Eigelb mit Mehl, Haferkleie, Backpulver, Milch und Salz zu einem zähflüssigen Teig verrühren (Milch entsprechend dosieren). Steifes Eiweiß locker unterheben.


      	Orangen dick schälen, in dünne Scheiben schneiden, Saft dabei auffangen. Anrichten, mit Limettensaft marinieren, mit Zimt bestreuen.


      	Im heißen Rapsöl portionsweise circa 10 kleine Pancakes backen. Einmal wenden, bis sie schön goldgelb sind. Mit Ahorn­sirup begießen, Orangensalat dazu servieren. Sofort essen.

    

  


  Hähnchenspieße mit grünem Tee


  Eine ausgefallene Marinade mit würzig-frischem Geschmack. Ob auf dem Grill oder in der Pfanne zubereitet, sind die Spieße ein raffinierter Gaumenschmaus.
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  Foto: Ulrike Holsten/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 210

  Kohlenhydrate: 2 g

  Fett: 11 g

  Proteine: 25 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    400 g Hähnchenbrustfilet

    
8 Holz- oder Metallspieße

    
4 EL Olivenöl

    
2 TL grüner Tee

    
2 Knoblauchzehen

    
1 walnussgroßes Stück Ingwer

    
2 Spritzer Tabasco

    
Salz, Pfeffer

    
100 g fettarmer Kefir

    
1 El saure Sahne

    
2 Frühlingszwiebeln

    


    


    Zubereitung:


    
      	Hähnchenfilet waschen, abtupfen und der Länge nach in schmale Streifen schneiden. Wellenförmig auf Spieße ziehen. Für die Marinade Öl, grünen Tee, durchgepressten Knoblauch und durchgepressten Ingwer mit Tabasco und Salz verrühren. Die Hähnchenspieße darin einlegen und wenden. Ca. 1 Stunde ziehen lassen.


      	Für den Dip Kefir mit saurer Sahne verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden, unterheben.


      	Hähnchenspieße pro Seite 3 bis 4 Minuten goldbraun grillen. Kefir-Dip dazu servieren. Tolle Ergänzung: der Römersalat mit Grillgemüse.

    

  


  Pfannkuchen mit Gemüsefüllung und Frischkäsecreme


  Ein lecker-deftiger Pfannkuchen, verfeinert mit Pinienkernen und getrockneten Tomaten – nicht nur fürs Mittagessen im Büro prima geeignet.
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  Foto: Ulrike Holsten/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 615

  Kohlenhydrate: 37 g

  Fett: 40 g

  Proteine: 26 g


  


  Zutaten für 1 Person:


  
    1 großes Ei

    
60 g Mehl

    
60 ml Milch

    
Salz

    
1 kleine Zucchini

    
50 g Lauch

    
5 getrocknete Tomaten ohne Öl

    
1 EL Olivenöl

    
1 TL Pinienkerne

    
2 TL Butter

    
1 EL Frischkäse

    
1 EL Joghurt

    
1 EL Ajwar (aus dem Glas)

    


    


    Zubereitung:


    
      	Am Vorabend: Pfannkuchen backen. Dafür Ei, Mehl, Milch und Salz gut verquirlen, bis keine Klümpchen mehr zu sehen sind. Einige Minuten quellen lassen. In der Zwischenzeit die Gemüsefüllung zubereiten. Zucchini, Lauch und getrocknete Tomaten klein schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen, Gemüse darin unter Rühren 5 Minuten braten. Pinienkerne zugeben und weitere 3 Minuten braten. Pfannkuchenteig nochmals glatt rühren. In einer zweiten Pfanne 1 TL Butter schmelzen. Die Hälfte des Teigs in die Pfanne gleiten lassen und unter Wenden einen dünnen Pfannkuchen daraus backen. Zweiten Pfannkuchen genauso backen. Für die Creme Frischkäse, Joghurt und Ajwar glatt verrühren. Abgekühlte Pfannkuchen in Butterbrotpapier einschlagen. Gemüsefüllung und Creme getrennt verpacken.


      	In der Mittagspause: Pfannkuchen und Gemüsefüllung getrennt in der Mikrowelle erhitzen. Pfannkuchen mit Creme bestreichen, Zucchinifüllung hinein­geben und zusammenklappen. Tipp: Backen Sie gleich ein paar mehr Pfannkuchen. Sie schmecken auch toll mit Erdnusscreme und Honig bestrichen und mit Bananenscheiben gefüllt.

    

  


  Gebratener Tofu mit Nusskruste und Avocadocreme


  Nicht nur Veganer werden dieses Rezept lieben! Denn es muss nicht immer Fleisch sein: Tofu sorgt für eine gesunde und vor allem auch leckere Abwechslung. Er ist reich an Eiweiß, ungesättigten Fettsäuren, Vitamin B1, B2, B6 und Kalzium.
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  Foto: Thinkstock


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 330

  Kohlenhydrate: 6 g

  Fett: 26 g

  Proteine: 17 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    300 g Tofu natur

    
1 Knoblauchzehe

    
2 Schalotten

    
1 EL Olivenöl

    
Meersalz

    
schwarzer Pfeffer

    
2 TL Hefebrotaufstrich (zum Beispiel von Vitam)

    
15 g Walnusskerne

    
1 EL Semmelbrösel

    
1 Bio-Zitrone

    
0,3 Chiliflocken

    
0,5 reife Avocado

    
0,5 Bund frischer Koriander

    


    


    Zubereitung:


    
      	Tofu in zwei gleich große rechteckige Stücke schneiden. Knoblauch und Schalotten pellen. Knoblauch in feine Scheiben und Schalotten in feine Streifen schneiden. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Tofu darin von beiden Seiten goldbraun braten, dabei salzen und pfeffern. Herausnehmen. Knoblauch und Zwiebeln im Bratfett andünsten.


      	Tofu etwas abkühlen lassen, dann auf einer Seite mit der Hefepaste bestreichen. Walnüsse fein hacken, mit den Semmelbröseln mischen. Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen. Etwas Schale fein abraspeln. Saft auspressen.


      	Von der Zitronenschale ½ TL unter die Nuss-Brösel-Mischung rühren, Chili, Salz und etwas Pfeffer zugeben. Alles gut mischen. Tofustücke wieder in die Pfanne legen. Knuspermischung darauf verteilen. Zugedeckt bei geringer Hitze einige Minuten durchziehen lassen.


      	Avocado halbieren, Stein herauslösen. Koriander fein hacken, etwas davon auf den Tofu streuen. Avocadofruchtfleisch mit restlichem Koriander, Salz, Pfeffer und Zitronensaft pürieren, zum Tofu reichen.

    

  


  Low Fat


  
    	Nussbrot mit Edelkäse + Apfel



    	Leichte Walnuss-Aioli mit Auberginen



    	Schafskäse-Dip mit Minze



    	Schafskäse-Melonen-Spiesse



    	Schichtcreme mit gegrillten Aprikosen



    	Yufka-Törtchen mit Spinat



    	Radicchioblätter mit Rote-Beete-Pilz-Füllung in Asia-Marinade



    	Lachs-Ceviche mit Papaya und Kürbischips



    	Ei im Glas auf Schinken und Spinat


  


  Nussbrot mit Edelkäse + Apfel


  Raffinierte Schnitten für die Party
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  Foto: Christina Körte/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 240

  Kohlenhydrate: 27 g

  Fett: 9 g

  Proteine: 11 g


  


  Zutaten für 8 Personen:


  
    8 Scheiben Vollkornbrot mit Haselnüssen

    
2 TL eingelegte grüne Pfefferkörner

    
2 säuerliche Äpfel (z. B. Cox Orange)

    
4 EL Zitronensaft

    
Pfeffer aus der Mühle

    
250 g Edelpilzkäse (Rahmstufe)

    


    


    Zubereitung:


    Zutaten reichen für 8 Stück - ein Stück pro Person.


    
      	Käse in feine Scheiben schneiden, Brote damit belegen. Pfefferkörner grob hacken, darüber streuen. Äpfel gründlich abwaschen, trockenreiben, halbieren und entkernen. 1 Apfel in feine Spalten schneiden, sofort mit 2 EL Zitronensaft mischen.


      	Den anderen Apfel grob raspeln, mit Rest Zitronensaft mischen. Apfelraspel und Spalten auf den Broten anrichten, Pfeffer darüber mahlen. Sofort servieren.

    

  


  Leichte Walnuss-Aioli mit Auberginen


  Wer sagt, dass man nach Aioli immer nach Knoblauch stinkt? Nach dieser haben sie höchsten einen nussigen Nachgeschmack.
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  Foto: Janne Peters/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 11

  Kohlenhydrate: g

  Fett: 1 g

  Proteine: g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    1 Handvoll Walnüsse

    
1 kleine Aubergine

    
Thymian

    
1 EL Olivenöl

    
1 EL Zitronensaft

    
Salz, Pfeffer

    
3 EL griechischer Joghurt

    
2 EL Mayonnaise

    
Paprika edelsüß

    


    


    Zubereitung:


    
      	Walnüsse in einer Pfanne ohne Öl rösten, hacken. Die Aubergine putzen, würfeln. Thymian hacken. Beides in Olivenöl circa 5 Minuten anbraten, mit Pfeffer, Salz und Zitronen­saft würzen, abkühlen lassen. Walnüsse, Aubergine, griechischen Joghurt und Mayonnaise pürieren. Mit Paprika edelsüß abschmecken. Eignet sich als Dip zu Fisch und Fleisch, aber auch zum Baguette.

    


    Anmerkung:

    Die Nährwertangaben beziehen sich auf einen Esslöffel.

  


  Schafskäse-Dip mit Minze


  Mit diesem Dip peppen sie jedes Baguette wieder auf. Die Minze sorgt für den Frischekick.
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  Foto: Ulrike Holsten/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 13

  Kohlenhydrate: g

  Fett: 1 g

  Proteine: 1 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    2 Knoblauchzehen

    
2 Frühlingszwiebeln

    
0,5 Salatgurke

    
0,5 Bund Minze

    
150 g griechischer Joghurt

    
100 g cremiger Schafskäse

    
Salz, Pfeffer

    
eventuell etwas Mineralwasser zum strecken

    


    


    Zubereitung:


    Knoblauchzehen und Frühlingszwiebeln hacken. Salatgurke entkernen, fein würfeln. Bund Minze hacken. Alles mit dem griechischem Joghurt und Schafskäse verrühren. Eventuell mit etwas Mineralwasser strecken. Mit Salz und Pfeffer würzen. Passt herrlich zum frischen Baguette.


    Anmerkung:

    Die Nährwertangaben beziehen sich auf einen Esslöffel.

  


  Schafskäse-Melonen-Spiesse


  Süß trifft auf Herzhaft.


  [image: ]

  Foto: Wolfgang Kowall/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 130

  Kohlenhydrate: 4 g

  Fett: 10 g

  Proteine: 6 g


  


  Zutaten für 6 Personen:


  
    300 g Wassermelone (Fruchtfleisch)

    
200 g Schafskäse

    
1 Töpfchen Minze

    
1 Limette

    
Salz, Pfeffer

    
3 EL Olivenöl

    
gemahlener Thymian

    
Holzspieße

    


    


    Zubereitung:


    
      	Melone und Schafskäse in gleich große mundgerechte Würfel schneiden. Abwechselnd auf Spieße stecken. Ab und zu ein Minzeblättchen dazwischenstecken.


      	Aus Limettensaft, Salz, Pfeffer und Olivenöl ein Dressing mischen, Thymian unterrühren. In ein gut verschließbares Behältnis abfüllen und getrennt mitnehmen.

    


    Tipp:

    Lecker serviert in den Kunst­stoffpicknickschalen in Pommesschalenform, von Tchi­bo, Set mit vier Farben 8 €.

  


  Schichtcreme mit gegrillten Aprikosen


  Dessert vom Grill: angenehm fruchtig, wunderbar süß und nicht allzu schädlich für die schlanke Linie.


  [image: ]

  Foto: Wolfgang Schardt/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 205

  Kohlenhydrate: 38 g

  Fett: 4 g

  Proteine: 4 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    8 Limetten

    
8 EL + 1 TL brauner Zucker

    
1 Tüte Vanillesaucenpulver (mit echter Vanille)

    
0,5 Packung Sahnequark

    
0,5 Becher Naturjoghurt

    
0,5 TL Vanilleextrakt

    
4 Aprikosen

    
2 TL Honig

    


    


    Zubereitung:


    
      	Für die Limettenschicht den Saft aller Limetten auspressen. In einem kleinen Topf mit 8 EL braunem Zucker unter Rühren zum Kochen bringen. Rühren, bis sich der Zucker aufgelöst hat. 5 bis 6 TL Vanillesoßenpulver mit etwas Wasser anrühren und unter Rühren zum Limettensaft geben. Nochmals aufkochen. Etwas abkühlen lassen und auf 4 Gläser verteilen. Auskühlen und fest werden lassen.


      	Für die zweite Schicht Quark, Joghurt, Vanille und Zucker gut verrühren. Auf die ausgekühlte Limettencreme geben.


      	Aprikosen halbieren, entsteinen und auf der Schnittstelle 2 Minuten grillen. Umdrehen, in die Öffnung etwas Honig geben und je 2 Hälften auf jedes Glas mit Schichtcreme setzen.

    

  


  Yufka-Törtchen mit Spinat


  Diese leckeren Spinat-Törtchen machen fit und sind in nur 20 Minuten zubereitet!


  [image: ]

  Foto: Wolfgang Schardt/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 200

  Kohlenhydrate: 10 g

  Fett: 16 g

  Proteine: 5 g


  


  Zutaten :


  
    1 Packung (ca. 500 g) TK-Blattspinat

    
1 Packung Strudel- oder Yufkateig aus dem Kühlregal (z.B. von Tante Fanny)

    
Öl zum Bepinseln

    
100 g Blauschimmelkäse (z.Bsp. St. Agur)

    
40 g Pinienkerne

    


    


    Zubereitung:


    Für 12 Stück:


    
      	Spinat in einem kleinen Topf auftauen lassen. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Jede Strudelteigplatte in vier Quadrate schneiden, dünn mit Öl bepinseln, je drei übereinander (Ecken versetzt) in eine Muffinform legen. Spinat etwas ausdrücken, um möglichst die gesamte Flüssigkeit zu entfernen. Jeweils 1 EL Spinat hineingeben, 2 TL Blauschimmelkäse und ein paar Pinienkerne zufügen.


      	Törtchen im vorgeheizten Backofen 15 Minuten knusprig goldbraun backen, vorsichtig aus der Form lösen. Sofort verzehren.

    

  


  Radicchioblätter mit Rote-Beete-Pilz-Füllung in Asia-Marinade


  Asia Fantasia: Der leckere Rohkost-Snack mit Wasabipaste und Sesamöl lasst Feinschmecker auf ihre Kosten kommen.
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  Foto: Ulrike Holsten/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 196

  Kohlenhydrate: 21 g

  Fett: 7 g

  Proteine: 13 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    1 kleines Stück frischer Ingwer

    
1 TL Honig

    
0,5 EL Wasabipaste

    
3 EL Sojasauce

    
200 g frische Shiitakepilze

    
4 kleine Knollen Rote Beete

    
1 rote Zwiebel

    
3 Zweige Thymian

    
4 Stiele glatte Petersilie

    
2 EL Sesam

    
1 großer Kopf Radicchio

    
8 Scheiben Bündner Fleisch

    
1 EL Balsamico

    
1 TL Sesamöl

    


    


    Zubereitung:


    
      	Ingwer fein reiben und mit Honig, Wasabipaste und Soja-soße verrühren. Shiitakepilze in Streifen schneiden und in der Sojamischung marinieren.


      	Rote Bete schälen und grob raspeln. Zwiebel pellen und hacken. Hälfte davon beiseitestellen, Rest mit Roter Bete, Thymianblättchen, grob gehackter Petersilie, 1 EL Sesam und den abgetropften Pilzen (Marinade aufheben!) vermengen.


      	Die äußeren 8 Blätter vom Radicchio ablösen. Das Innere in feine Streifen schneiden und unter die Rote-Bete-Mischung heben. Salatblätter mit je 1 Scheibe Bündner Fleisch belegen und die Rote-Bete-Füllung darauf verteilen.


      	Restliche Marinade mit Balsamico und Sesamöl verrühren, noch mal abschmecken und über die Füllung träufeln. Alles mit restlicher roter Zwiebel und Sesam bestreuen.

    

  


  Lachs-Ceviche mit Papaya und Kürbischips


  South American Dream: Ein ausgefallener Rohkostsnack, der bei wenig Kalorien tolle Nährstoffe enthält.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 267

  Kohlenhydrate: 12 g

  Fett: 14 g

  Proteine: 23 g


  


  Zutaten für 4 Personen:


  
    1 kleiner Hokkaidokürbis

    
Muskatnuss

    
Salz

    
400 g Bio-Zuchtlachs (in Sushi-Qualität!)

    
4 Lauchzwiebeln

    
1 rote Chilischote

    
2 Limetten

    
schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    
450 g reife Papaya (eine Papaya ca. = 450g)

    
5 Stiele Koriander

    
1 EL Olivenöl

    
1 Chicorée

    


    


    Zubereitung:


    
      	Hokkaidokürbis mit Schale in möglichst dünne Scheiben schneiden. Mit Muskatnuss und Salz bestreuen und im Ofen auf niedrigster Stufe mindestens 3 Stunden trocknen lassen.


      	Lachs in Würfel, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Chili entkernen und hacken. Alles mit etwas abgeriebener Schale und dem Saft der Limetten vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und den Lachs ca. 30 Minuten im Limettensaft „garen“ lassen.


      	Papaya entkernen, schälen und in Würfel schneiden. Korianderblätter abzupfen und beides unter die Ceviche heben. Mit Salz, Pfeffer und Olivenöl abschmecken. Ceviche in Chicoréeblättern anrichten und Kürbischips dazu reichen.

    

  


  Ei im Glas auf Schinken und Spinat


  Popeye lässt grüßen! Spinat ist nicht nur superlecker, sondern vor allem sehr gesund. Er liefert viel Eisen, reichlich Zink und hilft beim Muskelaufbau. In Kombination mit dem Ei ist dieses Gericht der perfekte Fitness-Snack nach dem Sport.
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  Foto: Julia Hoersch/FIT FOR FUN


  


  Zubereitungszeit:

  ca. 25 Minuten



  Nährwerte pro Person:

  Kalorien: 260

  Kohlenhydrate: 4 g

  Fett: 18 g

  Proteine: 19 g


  


  Zutaten für 2 Personen:


  
    2 Bio-Eier

    
1 Schalotte

    
1 TL Rapsöl

    
1 Paket (170 g) TK-Rahmspinat

    
2 dünne Scheiben Kochschinken

    
2 EL Frischkäse

    
schwarzer Pfeffer aus der Mühle

    


    


    Zubereitung:


    
      	Eier wachsweich kochen. Schalotte abziehen und fein würfeln. Im Öl anschwitzen. Spinat zugeben und bei schwacher Hitze unter Rühren auftauen lassen. 2 Minuten köcheln.


      	Schinkenscheiben in feine Streifen schneiden. Frischkäse unter den Spinat heben und leicht verlaufen lassen. Spinat mit Pfeffer abschmecken und auf 2 Gläser verteilen. Schinkenstreifen daraufgeben.


      	Eier pellen, auf den Schinken setzen und grob zerteilen, sodass etwas Eigelb verläuft. Pfeffern und sofort verzehren.
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