
  
    
      
    
  


FATBURNER
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Abnehmen und auf Dauer schlank bleiben – mit so genannten Fatburnern ist das kein Problem, denn diese Lebensmittel kurbeln gezielt den Stoffwechsel an und sorgen dafür, dass die Fettverbrennung auf Hochtouren läuft. Fatburner sorgen mit langsam abbaubaren Kohlenhydraten dafür, dass der Pegel niemals auf ein Level abfällt, das Heißhungerattacken verursacht. Sie fühlen sich länger satt und essen weniger.

Welche FatburnerLebensmittel die richtigen sind und wie Sie diese optimal kombinieren, erfahren Sie in der ausführlichen Einleitung dieses Buches. Zusätzlich sorgen mehr als 60 abwechslungsreiche und einfach nachzukochende Rezepte für Frühstück, Snacks, Hauptgerichte und Süßspeisen dafür, dass die Pfunde ganz leicht schmelzen – und das bei vollem Genuss.
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Abkürzungen



	ca.

	=

	cirka




	cl

	=

	Zentiliter




	cm

	=

	Zentimeter




	E

	=

	Eiweiß




	El

	=

	Esslöffel




	F

	=

	Fett




	g

	=

	Gramm




	kcal

	=

	Kilokalorien




	kg

	=

	Kilogramm




	KH

	=

	Kohlenhydrate




	kJ

	=

	Kilojoule




	l

	=

	Liter




	Min.

	=

	Minuten




	ml

	=

	Milliliter




	mm

	=

	Millimeter




	Msp.

	=

	Messerspitze




	Std.

	=

	Stunde




	TK

	=

	tiefgekühlt




	Tl

	=

	Teelöffel





Maße



	1 Tl

	=

	5 ml




	1 El

	=

	10 ml




	1 Tasse

	=

	150 ml




	1 l

	=

	1000 ml




	1/2 l

	=

	500 ml




	1/4 l

	=

	250 ml




	1/8 l

	=

	125 ml




	1 cl

	=

	0,01 l = 10 ml





Wichtiger Hinweis:

Alle Angaben, Ratschläge und Tipps in diesem Buch wurden nach dem aktuellen Wissensstand sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Verlag und Autoren haften nicht für eventuelle Nachteile und Schäden, die aus den im Buch gemachten praktischen Hinweisen resultieren. Die in diesem Buch enthaltenen Ratschläge ersetzen nicht die Untersuchung und Betreuung durch einen Arzt.
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Vorwort

Der griechische Begriff „Diät“ heißt übersetzt nichts weiter als „Lebensweise“. Doch leider wird er bei uns sehr häufig mit „verzichten“, „hungern“, „sich quälen“ und anderen negativen Eigenschaften gleichgesetzt. Dabei sollte er eigentlich dafür stehen, sich so „mit Köpfchen“ zu ernähren, dass man auf Dauer ein Körpergewicht erreichen und halten kann, mit dem man sich wohlfühlt. Nämlich sein eigenes, ganz persönliches Wohlfühlgewicht.

Verstehen Sie das Wort „Diät“ wieder in seiner ursprünglichen Bedeutung: als Lebensweise. Und zwarals Lebensweise, die Ihnen hilft, sich gesund, satt und zufrieden zu fühlen. All das können Sie erreichen, wenn Sie sich mit Fatburner-Lebensmitteln ernähren, denn diese kurbeln gezielt den Stoffwechsel an und sorgen dafür, dass die Fettverbrennung auf Hochtouren läuft. Unser Buch zeigt Ihnen wie’s geht: In der ausführlichen Einleitung erfahren Sie, welche Fatburner-Lebensmittel die richtigen sind und wie Sie sie optimal kombinieren können, danach folgen über 100 abwechslungsreiche Rezepte für jeden Tag.
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Den Pfunden dauerhaft auf den Leib rücken

Vielleicht haben Sie schon einige Diäten ausprobiert, haben über Tage oder Wochen auf Leckereien verzichtet und einen knurrenden Magen in Kauf genommen, um damit belohnt zu werden, dass der Zeiger auf der Waage immer weniger ausschlägt. Das war die ganze Quälerei doch wert, oder?
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Essen Sie sich schlank mit Fatburnern

Wie oft ist es Ihnen aber so gegangen, dass Ihre Waage kurz nach der Diät mehr angezeigt hat als davor? In diesem Fall hat der berühmtberüchtigte Jojo-Effekt ganze Arbeit geleistet: Wenn der Körper plötzlich weniger „Futter“ bekommt, baut er Körperdepots ab. Super, Sie nehmen ab! Gleichzeitig aber gibt ihm der Nahrungsmangel das Signal, auf Sparflamme umzuschalten. Leider wird dieser Sparmechanismus nicht sofort wieder auf Normalbetrieb umgestellt, wenn Sie wieder wie gewohnt essen. Nein, es wird weiterhin alles, was Sie Ihrem Körper geben, sehr effizient umgesetzt. Sie nehmen zwangsläufig zu. Die nächste Diät steht an.

Sie werden nicht auf Dauer schlank, wenn Sie Kalorien meiden. Im Gegenteil, Sie müssen essen, um abzunehmen! Sie müssen Ihren Körper ausreichend versorgen, damit er nicht in einen Mangelzustand gerät und seinen Energiestoffwechsel umstellt. Geben Sie Ihrem Körper was er braucht, und zwar in Form von Fatburnern, die durch ihre natürlichen Inhaltsstoffe Ihre Fettreserven allmählich verbrennen.

Fatburner – was ist das?

Sie haben sich dafür entschieden, Ihren überflüssigen Pfunden mit Fatburnern auf den Leib zu rücken. Gratulation! Sie haben sich eine wirkungsvolle Methode ausgesucht, mit der Sie Ihr Wunschgewicht erreichen können und, noch wichtiger, es auch ohne Verzicht dauerhaft halten können.

Der Begriff Fatburner, auf deutsch Fettverbrenner, bringt auf den Punkt, was Sie erreichen wollen: Körperfett verbrennen, um schlanker zu sein und sich wohler zu fühlen. Und das erreichen Sie mit einer ganzen Reihe von Lebensmitteln, die Fatburner-Eigenschaften haben. Das heißt nicht, dass Sie sich jetzt nur noch von wenigen einzelnen Lebensmitteln ernähren dürfen, wie es bei manchen Diäten der Fall ist. Keine Sorge: Weder müssen Sie sich wochenlang fast ausschließlich von Ananas ernähren, noch von morgens bis abends Kohlsuppe löffeln. Das würden Sie nicht lange durchhalten und es würde Sie auf Dauer sogar krank machen. Sie dürfen so abwechslungsreich und reichhaltig essen, wie Sie es gewohnt sind. Vielleicht sogar abwechslungsreicher, denn Sie werden eventuell einiges kennenlernen, was Sie bisher nicht so in den Mittelpunkt gestellt haben. Und das zuungunsten von anderen Dingen, die in Zukunft keine so große Rolle mehr auf Ihrem Teller spielen werden.
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Mit Fatburnern schmelzen die Pfunde

Wie wirken Fatburner?

Eines der zentralen Wirkungsprinzipien der Fatburner ist ihr Einfluss auf den Glukosespiegel im Blut. Glukose ist nicht nur ein Energielieferant, sondern stellt auch so etwas wie einen Pegelstandsanzeiger dar, der anzeigt, wie es um die Nährstoffversorgung des Körpers bestellt ist. Normal ist ein „Pegel“ von etwa einem Gramm Zucker in einem Liter Blut. Steigt oder fällt dieser Pegel durch Nahrungszufuhr oder -mangel, dann werden im Körper verschiedene Aktionen in Gang gesetzt, die Nährstoffspeicherung oder-abbau zur Folge haben.

Fatburner sorgen mit langsam abbaubaren Kohlenhydraten dafür, dass der Pegel niemals auf ein Level abfällt, das Heißhungerattacken verursacht. Sie fühlen sich länger satt und essen weniger. Gleichzeitig gehen diese Lebensmittel aber auch ganz aktiv an die Fettpölsterchen. Denn der Abbau von Kohlenhydraten braucht Energie. Je komplexer sie aufgebaut sind, desto mehr Energie muss der Körper dafür einsetzen, um Glukose zu erhalten.

Aber der Körper lebt nicht von Kohlenhydraten allein. Eiweiß und – ja, auch Fett! – sind Nährstoffe, die der Körper ebenso braucht. Daneben Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und Hormone. In allen Fällen bieten die Fatburner hier die Inhaltstoffe, die den Fettdepots an den Kragen gehen und dabei den Körper optimal versorgen.
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Bevorzugen Sie frische Lebensmittel

Die einzelnen Wirkstoffe von Fatburnern

Ernährungsexperten gehen heute von der Vermutung aus, dass die Höhe des Insulinspiegels der ausschlaggebende, vielleicht sogar der einzige Grund für Übergewicht ist. Aber Sie müssen jetzt nicht anfangen, Ihren Insulinspiegel zu überwachen. Nein, Sie müssen einfach einen Blick hinter die Kulissen werfen, um zu verstehen, was im Körper mit der Nahrung passiert und wie Sie das durch Ihre Ernährung beeinflussen können.

Vorab noch ein wichtiger Hinweis: Verbannen Sie Fertigprodukte von Ihrem Speiseplan, wo immer Sie können. Fertigprodukte besitzen kaum noch Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, sie bestehen zum größten Teil aus „toten“ Nährstoffen. Siebzig Prozent dessen, was Sie essen, sollte aus natürlichen Lebensmitteln bestehen. Dann nimmt Ihnen Ihr Körper die übrigen dreißig Prozent mit ungesunden Fertigprodukten, die fast immer Dickmacher sind, nicht so übel.

Einfache und komplexe Kohlenhydrate – ein großer Unterschied

Der Insulinspiegel wird durch Zucker beeinflusst, deshalb ist der Blick auf den eigenen Zuckerkonsum der wichtigste Schlüssel zum Abnehmerfolg. Aber Kohlenhydrate sind nicht gleich Kohlenhydrate.

„Böser“ Zucker

Die Zuckerarten, die uns das Leben versüßen, liegen als Einfach- oder Zweifachzucker vor. Saccharose, unser normaler Haushaltszucker, ist ein Zweifachzucker, der aus einem Molekül Fruktose und einem Molekül Glukose besteht. Wenn Sie etwas mit Zucker gesüßtes essen, wird dieser Zucker blitzschnell im Darm in seine zwei Teile gespalten, Glukose wird sofort ins Blut aufgenommen und schon hat Ihr Körper einen gewaltigen Energieschub erhalten.

Da der Körper bestrebt ist, den Glukosespiegel im Blut immer stabil zu halten, muss diese hohe Zuckermenge schnell wieder aus dem Blut entfernt und an dafür vorgesehener Stelle gespeichert werden! Deshalb sendet die Bauchspeicheldrüse entsprechend viel von dem Hormon Insulin aus, das die Speicherung von Glukose steuert und dem Gehirn ein Sättigungssignal gibt. Sind die Glukosespeicher in Leber und Muskeln voll, wird Glukose in Fett umgewandelt und an Bauch, Hüften und überall da, wo wir es so schwer wieder loswerden, gelagert. Weil die Glukose so schnell von großen Mengen Insulin aus dem Blut geschaufelt wird, sinkt der Glukosespiegel rasch wieder. Man bekommt schnell wieder regelrechten Heißhunger. Im schlimmsten Fall langt man dann wieder bei Süßigkeiten zu und das Drama nimmt seinen Lauf.
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Zuckerfallen lauern überall, auch im Frühstück
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Frisches Obst schenkt Energie und kurbelt den Stoffwechsel an

„Guter“ Zucker

Unser Körper braucht aber Glukose zur Energieversorgung, denn Gehirn und Muskeln können ohne sie nicht arbeiten. Wir müssen ihm Glukose geben – wie aber, wenn Glukose doch dick macht? Ganz einfach: Sie muss in einer Form zugeführt werden, in der sie langsam und stetig ins Blut abgegeben wird. Das machen komplexe Kohlenhydrate, also Mehrfachzucker, die aus vielen Zuckermolekülen zusammengesetzt sind und deren Abbau deshalb im Körper nur langsam und stetig vonstatten geht. Dementsprechend langsam steigt der Insulinspiegel an, und das auch nur mäßig, um die Glukose nach und nach in die Zellen zu transportieren.

Glukagon, das Fatburner-Hormon

Nun bekommt auch das Hormon Glukagon, der Gegenspieler von Insulin, eine Chance. Sobald ein gewisser Teil des Zuckers im Blut abgebaut ist und der Blutzuckerspiegel damit unter einen bestimmten Wert fällt, wird es von der Bauchspeicheldrüse ausgeschüttet. Glukagon bremst zum einen die Tätigkeit von Insulin, zum anderen fördert es aber auch die Freisetzung von Fett aus den Fettzellen, damit dieses dann bei Bedarf in Zucker umgewandelt werden kann.

Ballaststoffe, die Insulinbremser

Ein- und Zweifachzucker gehören zu den Dickmachern. Deshalb sollten Sie grundsätzlich alle Süßmacher wie ein Würzmittel und nicht wie einen Sattmacher behandeln.

Bei Obst verhält es sich zum Glück anders: Hier bremsen Ballaststoffe die Aufnahme von der im Obst enthaltenen Fruktose aus dem Darm ins Blut. So kann der Insulinspiegel nicht übermäßig in die Höhe schießen. Das gleiche passiert auch bei Vollkornprodukten. Deren hoher Ballaststoffanteil verzögert den langsamen Abbau der komplexen Kohlenhydratketten noch weiter. Noch ein Vorteil: Sie bleiben lange satt, denn es dauert drei Stunden, bis der Zucker im Blut verteilt ist.

Der glykämische Index

Als Maß für den Blutzuckeranstieg, den ein Lebensmittel verursacht, hat sich der glykämische Index, der GLYX, durchgesetzt. Auf einer Skala von 1 bis 110 sind alle Lebensmittel, die über 55 liegen, schlecht für die Figur. Das sind Lebensmittel, die Zucker enthalten, aber auch stark verarbeitete kohlenhydrathaltige Produkte, die keine Ballaststoffe mehr mitbringen, welche die Glukoseaufnahme ins Blut verzögern können.
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Vollkornbrot bremst das Insulin

Fett macht nicht zwangsläufig fett

Zunächst die schlechte Nachricht: Zuviel Fett macht tatsächlich fett, denn jede Fettkalorie, die unser Körper nicht braucht, speichert er für Notzeiten in den Fettzellen. Fett zu reduzieren, ist also auf jeden Fall eine gute Idee, ganz darauf zu verzichten allerdings nicht.

Wie bei den Kohlenhydraten gibt es auch beim Fett große Unterschiede. Manche Fette braucht unser Körper sogar dringend – selbst zum Abnehmen.
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In der Avocado stecken viele gute Fette

„Gute“ Fette

Zu den guten Fetten zählen die ungesättigten Fettsäuren, die der Körper nicht selbst herstellen kann. Sie kommen hauptsächlich in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Diese Fettsäuren sind lebenswichtig. Sie bilden unter anderem Hormone, die dafür sorgen, dass die Verdauung reibungslos funktioniert sowie die für die Fettverdauung unverzichtbaren Gallensalze. Und nicht zuletzt: Wenn Sie Ihren Fettbedarf über die „guten“ ungesättigten Fettsäuren decken, wird Ihr Hunger auf ungesunde gesättigte Fettsäuren, die nur dick machen und dem Körper nichts weiter bieten, ausbleiben.
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„Böse“ Fette

Auf gesättigte Fettsäuren, wie sie hauptsächlich in tierischen Produkten wie Fleisch, Wurst, Käse, Butter und Sahne vorkommen, sollten Sie lieber verzichten, denn die wandern direkt in die Fettdepots. Es gibt aber auch unter den tierischen Fetten „gute“ Fettsäuren, wie die konjugierte Linolsäure in Joghurt und Milch. Sie wirkt vorbeugend gegen Krebs und Allergien und hält sogar schlank. Hier müssen Sie keinesfalls auf fettreduzierte Produkte ausweichen! Um Lebensmittel mit gehärteten Fetten, die in der Natur nicht vorkommen und deshalb nur in Fertigprodukten zu finden sind, sollten Sie dagegen stets einen großen Bogen machen, denn die können mit ihren vielen Trans-Fettsäuren sogar Krebs verursachen und das Herzinfarktrisiko erhöhen.

Eine schlechte Verbindung: Fett und Kohlenhydrate

Meistens nehmen Sie nicht nur Fette oder nur Kohlenhydrate auf, sondern kombinieren beides in einer Mahlzeit. Ein schöner Braten mit einer „Sättigungsbeilage“ aus Kohlenhydraten kann aber ganz fatale Folge haben. Denn die kohlenhydratreiche Beilage lässt den Insulinspiegel schnell in die Höhe schießen. Das Insulin stürzt sich auf das Fett aus dem Braten und lagert die Fettmoleküle schnurstracks in den Fettzellen ab. Solch eine Mahlzeit geht also ohne Umweg direkt auf die Hüften. Wählen Sie aber eine kohlenhydrathaltige Beilage aus, die den Blutzucker nur langsam ansteigen und damit nur wenig Insulin ausschütten lässt, dann kann das Fett in den Muskelzellen in Energie umgewandelt werden.
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Genießen Sie diese Kombination nur sehr selten

Eiweiß

Eiweiß ist einer der wichtigsten Baustoffe unseres Körpers. Ob Muskeln, Nerven, Organe Immunsystem oder Haare: Alles besteht aus 22 Aminosäuren, den Bausteinen von Eiweiß.

Eiweiß macht schlank

Eiweiß ist auch ein unverzichtbarer Nährstoff, wenn Sie schlank werden wollen, denn der Abbau von Eiweiß benötigt Energie, die aus den Fettzellen stammt, und zwar eine Kilokalorie für vier Kilokalorien Eiweiß. Wunderbar, denken Sie, dann muss ich nur noch Eiweiß essen und werde automatisch schlank. Und das stimmt auch, aber leider ist der Abnehmeffekt trügerisch. Denn wenn Sie hauptsächlich Eiweiß essen, schaltet Ihr Körper auf ein alternatives Stoffwechselprogram um, die Ketose. Es entstehen Ketonkörper, die der Körper über eine hohe Wasserausscheidung loswerden will. Das sieht auf der Waage gut aus, leider aber auch für die Fettpölsterchen, die es sich weiterhin gut gehen lassen. Hier zeigt sich einmal mehr: Extremdiäten mit einem unnatürlichen Nährstoffverhältnis sind weder gesund, noch führen sie zu einem dauerhaften Erfolg.

Eiweiß kombinieren

Wie aber kann man die schlankmachenden Eigenschaften von Eiweiß nutzen? Wieder ist es die Kombination verschiedener Nährstoffe, deren Wirkungen sich sinnvoll ergänzen. Essen Sie Lebensmittel mit „guten“ Kohlenhydraten, die in der Regel gleichzeitig solche Lebensmittel sind, die viele lebenswichtige Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente mitbringen, so liefern diese gleich alle Elemente mit, die der Körper für den Eiweißabbau braucht und das Eiweiß kann auf normalem Weg mithilfe der Fettzellen abgebaut werden.

Eiweiß ist nicht gleich Eiweiß

Sie ahnen es schon: Auch beim Eiweiß gibt es Unterschiede, im Wesentlichen kann man zwischen tierischem und pflanzlichem Eiweiß unterscheiden. So wie Tiere dem Menschen ähnlicher sind als Pflanzen, so ist auch deren Eiweiß dem menschlichen ähnlicher und für die Ernährung wertvoller. Leider kommt tierisches Eiweiß in den meisten Fällen zusammen mit eher ungesundem Fett daher, während Lebensmittel mit pflanzlichem Eiweiß gesunde Ballaststoffe mitbringen. Deshalb ist es besser, die pflanzlichen Eiweißträger den tierischen vorzuziehen und bei Lebensmitteln mit tierischem Eiweiß darauf zu achten, dass sie wenig Fett haben. Den geringen Ausnutzungsgrad können Sie erhöhen, indem Sie verschiedene Eiweißquellen kombinieren, deren Aminosäuremuster, also die Zusammensetzung der Eiweiße, sich ergänzen. Zum Beispiel Ei mit Kartoffeln, Bohnen mit Mais und Milch mit Vollkornmehl.
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Milchprodukte versorgen den Körper mit viel Eiweiß
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Johannisbeeren enthalten viel Vitamin C

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelement sind Bestandteile von Hormonen und Enzymen, des Immunsystems und der Blutkörperchen und steuern den Stoffwechsel. Deshalb sind sie natürlich auch wesentliche Regulatoren bei Fettspeicherung und -abbau. Die wichtigsten:

Vitamin C spielt in Bezug auf den Fettstoffwechsel eine zentrale Rolle. Mit seiner Hilfe werden die Hormone Noradrenalin und Carnitin produziert, die den Fettabbau fördern.

Magnesiummangel macht sich sehr unangenehm durch Muskelkrämpfe bemerkbar. Spätestens dann sollten Sie auf Ihre Magnesiumzufuhr achten, denn der Mineralstoff ist wichtig für die Fettverbrennung. Er regelt die Sauerstoffversorgung der Zellen, was wiederum die Fettverbrennung beeinflusst. Neben seiner Funktion für stabile Knochen hat Kalzium auch Schlankmacher-Wirkungen: Es fördert die Verdauungsenzyme und entwässert gleichzeitig den Körper.

Chrom spielt eine Rolle im Glukosestoffwechsel, bei der Eiweiß- und der Fettverbrennung.

Jod ist das zentrale Element der Schilddrüsenhormone. Wird sie nicht optimal mit Jod versorgt, kann sie nicht genügen Hormone bilden und alles läuft im Schneckentempo ab – auch der Fettabbau.

Hormone

Neben Insulin und Glukagon entscheiden noch weitere Botenstoffe des Stoffwechsels darüber, ob sich das Fett auf den Hüften absetzt.

Das Wachstumshormon wird nachts aktiv. Eine gute Stunde nach dem Einschlafen wird es aus der Hirnanhangdrüse ins Blut gepumpt, kommt von da ins Fettgewebe und mobilisiert Fett von dort. Es wird aus den beiden Aminosäuren Arginin und Lysin gebildet.

Carnitin ist das Hormon, das das Fett aus dem Blut in die Zellen transportiert, in denen es dann in Energie umgesetzt wird. Bei Eiweißmangel kann es schnell zu Carnitinmangel kommen.

Noradrenalin ist wie Adrenalin das Hormon, das bei Stress viel Energie zur Verfügung stellt, und die bekommt es aus den Fettzellen. Dauerhafter Stress bewirkt aber das Gegenteil: Die Hormone fordern, dass Sie sich mit Süßem versorgen.

Die wichtigsten Fatburner-Lebensmittel

Obst

Obst ist gesund, das ist nicht neu. Aber machen die süßen Früchtchen denn auch schlank? Die meisten schon, denn die Glukoseaufnahme wird durch Ballaststoffe abgebremst. Allerdings aufgepasst bei ganz süßen Früchten, hier können die Ballaststoffe den hohen Zuckeranteil nicht restlos ausgleichen!

Ananas haben zwar einen hohen glykämischen Index, dafür aber auch das Enzym Bromelin, das die Eiweißverdauung erleichtert, und viele Mineralstoffe.

Das im Apfel enthaltene Pektin reguliert die Verdauung, verlangsamt die Glukoseaufnahme und sättigt. Äpfel enthalten viel Vitamin C, außerdem Kalium und Magnesium.

Ihr Gehalt an Pantothensäure macht Aprikosen zum Fatburner, denn die kurbelt den Fettabbau an. Die enthaltenen Beta-Carotine lassen die Haut frisch aussehen und schützen sie.
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Die Aprikose gilt als Super-Fatburner

Avocados enthalten gute ungesättigte Fettsäuren und mit dem Kohlenhydrat Mannoheptulose einen Stoff, der aktiv den Blutzucker senkt.

Unreife (!) Bananen verfügen über einen besonderen Fettkiller, die so genannte resistente Stärke.

Birnen haben eine entwässernde Wirkung, dank des hohen Kaliumgehaltes. Das Spurenelement Bor hebt den Testosteronspiegel an, der auch Frauen gut tut, denn der macht aktiv.

Erdbeeren haben den höchsten Mangangehalt von allen Früchten und dadurch eine positive Wirkung auf die Schilddrüsenfunktion, ihr Kalium entwässert.

Johannisbeeren sind die Stars unter den Fatburnern, denn sie vereinen viele positive Inhaltsstoffe in sich: viel Vitamin C, daneben Kalium, Pantothensäure, Magnesium und Mangan.

Kiwis haben einen hohen Vitamin-C-Gehalt, der beim Fettabbau hilft, daneben Kalzium, Kalium und Eisen.

Das Fruchtfleisch von Mangos wirkt verdauungsfördernd, schützt mit antioxidativ wirksamen Vitaminen und viel Beta-Carotin die Zellen.

Papayas liefern jede Menge Enzyme, die Eiweiß aufspalten und dadurch seine Verdauung unterstützen.

Pflaumen wirken abführend, besonders im getrockneten Zustand durch ihren hohen Ballaststoffgehalt.
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Kiwis sind echte Vitamin-C-Bomben

Pilze haben einen niedrigen glykämischen Index, aber einen hohen Eiweißgehalt. Dazu besitzen Austernpilze noch die Substanz Chitosan, das sehr gut Fett binden kann und damit seine Aufnahme verhindert.

Trockenobst ist eine gute Alternative bei Süßhunger! Sorten mit weniger hohem Zucker-, aber hohem Ballaststoffanteil wie Aprikosen und Pflaumen halten den Insulinspiegel niedrig, süßere Vertreter wie Rosinen und Datteln haben dagegen einen hohen glykämischen Index.

Zitrusfrüchte sind die Fatburner schlechthin, denn die Wirkung ihres Vitamin-C-Gehalts wird durch die vielen Flavonoide um das zwanzigfache verstärkt. Bitterstoffe in Grapefruits verringern den Appetit.

Gemüse

Gemüse hat viele Inhaltsstoffe, die wir brauchen – auch zum Abnehmen: Ballaststoffe, ätherische Öle, Chlorophyll, sekundäre Pflanzenstoffe, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Versuchen Sie, täglich ein Kilo zu sich zu nehmen, als Hauptmahlzeit, Saft, Salat und zwischendurch zum Knabbern.

Algen sind tolle Ballaststoff- und Vitamin-Lieferanten und enthalten viel Jod, das über die Schilddrüse den Stoffwechsel ankurbelt.

Der Wirkstoff Cynarin, der in Artischocken enthalten ist, hilft der Leber bei der Entgiftung und kurbelt die Verdauung an.

Chicorée hat so gut wie keine Kalorien und enthält den Bitterstoff Intybin, der die Verdauung und den Stoffwechsel anregt. Er besitzt Vitamin C, Kalzium, Magnesium, Eisen und Kalium.

Hülsenfrüchte enthalten eine Menge Ballaststoffe und pflanzliches Eiweiß. Bohnen besitzen Glukokinine, die wie Insulin den Blutzuckerspiegel absenken.

Möhren bzw. ihre Pektine sättigen schnell. Am besten als Rohkost genießen, denn gekocht haben sie einen hohen glykämischen Index!
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Gemüse liefert viele lebenswichtige Stoffe: Greifen Sie zu!

Kohl hat kaum Kalorien, und seine feste Konsistenz erfordert reichliches Kauen – das macht satt. Mit viel Vitamin C macht er schlank, sein hoher Kaliumgehalt wirkt entwässernd.

Lauch enthält nicht nur reichlich Ballaststoffe, sondern auch Kalzium, Vitamin C, Eisen und Magnesium.

Rettich und Radieschen besitzen raue Mengen an Kalzium, Kalium, Vitamin C und Spurenelementen. Mit ihren ätherischen Ölen regen sie die Verdauung an. Sellerie kurbelt mit Bittestoffen, Hormonen und ätherschen Ölen die Verdauung an.

So gut wie kalorienfrei ist Spargel, der reichlich Folsäure enthält und überflüssiges Wasser aus dem Körper schwemmt.

Tomaten enthalten reichlich Kalium, das entwässert.

Zwiebeln sind wahre Wundermittel, denn mithilfe von Kalium, Kalzium, Eisen, Jod, Selen und ätherischen Ölen senken sie den Blutzuckerspiegel, bauen Fett ab, entgiften und beruhigen die Nerven.

Getreide und Kartoffeln

(Roggen-)Vollkornbrot, Roggen-Sauerteigbrot und Pumpernickel lassen mit ihrem hohen Ballaststoffgehalt den Insulinspiegel im Vergleich zu Weißmehl- und Mischbroten nur mäßig ansteigen. Möglichst ohne Fett genießen! Magerquark statt Butter ist eine leckere Alternative.

Haferflocken beinhalten Magnesium, Eisen und B-Vitamine. Damit sind sie eine gute Nervennahrung.
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Das ideale Frühstück: Haferflocken
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Leinsamen gehören in die gesunde Küche

Leinsamen stärken mit Ballaststoffen die Darmschleimhaut, haben eine abführende Wirkung und schonen das Insulin.

Milch und Milchprodukte

Milch, Joghurt und andere Milchprodukte machen auch mit natürlichem Fettgehalt nicht dick, denn ihre konjugierte Linolsäure hält schlank. Sie enthalten außerdem die Fatburner Kalzium, Magnesium und Taurin.

Molke, Kefir und Buttermilch sind kalorienarme Eiweißspender.

Fettarmer Käse bietet viel Kalzium und wenig Fett. Schichtkäse und Mozzarella sind reich an sättigenden Proteinen und haben wenig Fett, der fettärmste Käse ist der Harzer Käse. Das in ihm enthaltene Vitamin B12 regt den Stoffwechsel an. Fetteren Käse besser nicht mit Brot essen, denn diese Eiweiß-Kohlenhydrat-Kombination macht dick!

Fisch und Meeresfrüchte

Fisch sollte ein- bis zweimal in der Woche auf dem Essensplan stehen, nicht nur, weil er ein toller Fatburner ist. Sein Eiweiß kurbelt die Fettverbrennung an und er liefert eine Aminosäure, aus der der Körper die Schlankhormone Dopamin und Noradrenalin herstellt. Mit viel Jod feuert er die Schilddrüse an.
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Fisch kann mit viel Eiweiß, Jod und einer Aminosäure punkten
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Krustentiere wie Garnelen enthalten kaum Fett

Kabeljau ist besonders fettarm, fast fettfrei ist Tintenfisch.

Lachs hat besonders viele Omega-3-Fettsäuren, Sardinen einen hohen Eiweißgehalt und Makrelen viel Tyrosin.

Krusten- und Schalentiere liefern hohe Zinkmengen.

Fleisch

Mit einem hohen Gehalt an Eiweiß und Eisen ist Fleisch ein guter Fatburner. Aber nur, wenn man auf den Fettgehalt achtet! Vor allem Rind-, Hammel- und Schweinefleisch können einen hohen Fettgehalt haben. Besser, weil fettärmer ist weißes Fleisch wie das von Geflügel und Kalb.

Besonders fettarm ist Kalbsfilet. Gekochter Schinken ohne Fettrand, Puten- und Lachsschinken sind fettarme Aufschnitt-Varianten.

Putenbrust hat sehr hochwertiges Eiweiß und kurbelt wie Kochschinken die Fettverbrennung im Körper an.

Corned Beef sättigt und dämpft den Hunger.

Rinderleber ist reich an Vitaminen, die eine optimale Nährstoffverbrennung ermöglichen.

Verzichten Sie auf Wurst, denn die enthält viele gesättigte Fettsäuren. Und lassen Sie die Finger von Geschmortem und Paniertem, denn es hat einen hohen glykämischen Index durch die Zubereitung mit Weißmehl.

Getränke

Die Rolle, die Getränke auf das Körpergewicht spielen, sollten Sie nicht unterschätzen. Colagetränke, süße Limonaden und gesüßte Fruchtsäfte haben einen hohen Zuckergehalt und meist keine wertvollen Nährstoffe. Bier hat mit Maltose den höchsten glykämischen Index. Diese Getränke machen dick und sollten tabu sein.

Wasser ist der Schlankmacher-Durstlöscher Nummer 1. Auf leeren Magen getrunken stillt es das Hungerfühl und regt den Stoffwechsel an. Diesen Effekt verstärken Sie mit frischem Zitronensaft mit viel Fruchtfleisch. Bei Mineralwasser auf einen hohen Magnesiumgehalt achten!

Kaffee steigert die Fettverbrennung, weil er den Energiebedarf erhöht.

Grüner Tee enthält Bitterstoffe, die sättigen und beim Abnehmen helfen, außerdem viele Mineralstoffe.

Schwarzer Tee enthält so viel Chrom wie kaum ein anderes Lebensmittel.

Mate-Tee regt den Stoffwechsel an und wirkt sättigend.

Mit frisch gepressten Obst- und Gemüsesäften, natürlich ohne Zuckerzusatz, geben Sie Ihrem Körper einen Vitamin-, Mineralstoff- und Spurenelementeschub, dazu wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe.
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Grüner Tee belebt Körper und Geist
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Wasser ist Lebenselixier und Schlankmacher zugleich

Kräuter und Gewürze

Auch Kräuter und Gewürze können gute Fatburner sein:

Chili verbrennt Kalorien, weil es mit Capsaicin den Energiehaushalt in Schwung bringt.

Zimt sorgt dafür, dass Sie weniger Insulin brauchen und dadurch weniger Hunger haben.

Salbei fördert die Fettverdauung.

Schnittlauch entwässert.


Lebensmittel mit hohem glykämischen Index (GLYX)

Diese Nahrungsmittel fördern die Produktion des Hormons Insulin und damit die Gefahr einer Gewichtszunahme. Minimieren Sie daher alle Lebensmittel mit einem GLYX über 55 und kombinieren Sie diese vor allem nicht mit fetthaltigen Lebensmitteln.

 



	Obst

	 




	Datteln, getrocknet

	105




	Banane

	70




	Wassermelone

	70




	Honigmelone

	65




	Rosinen

	65




	Ananas

	65




	Feige, getrocknet

	60




	Banane, reif

	60




	Papaya

	58




	Obst aus der Dose

	55




	Gemüse

	 




	Pastinake

	95




	Karotten, gekocht

	85




	Kürbis

	75




	Rote Bete

	65




	Kartoffeln

	 




	Bratkartoffeln

	95




	Pommes frites

	90




	Gebackene Kartoffeln

	85




	Gnocchi

	70




	Kartoffelpüree

	70




	Salzkartoffeln

	70




	Pellkartoffeln

	60




	Süßkartoffeln

	60




	Reis und Nudeln

	 




	Risottoreis

	113




	Instant-Reis

	85




	Eiernudeln

	70




	Weißer Reis

	70




	Brot

	 




	Brezel

	85




	Hamburger-Brötchen

	85




	Weißbrot

	85




	Toastbrot

	75




	Weizenvollkornbrot

	65




	Graubrot

	65




	Getreideprodukte

	 




	Popcorn

	85




	Cornflakes

	85




	Puffreis

	85




	Polenta

	70




	Gezuckertes Müsli

	70




	Couscous

	65




	Backwaren

	 




	Donut

	76




	Hefegebäck

	72




	Croissant

	70




	Muffin

	62




	Süßes & Snacks

	 




	Traubenzucker

	100




	Kartoffelchips

	98




	Salzgebäck

	85




	Gummibärchen

	80




	Eis mit Waffel

	80




	Schokoriegel

	70




	Vollmilchschokolade

	70




	Konfitüre/Gelee

	65




	Butterkekse

	55




	Getränke

	 




	Bier

	110




	Fruchtsäfte, gezuckert

	90




	Isotonische Getränke

	80




	Limonade

	70




	Cola-Getränke

	70





Lebensmittel mit niedrigem glykämischen Index (GLYX)



	Fleisch

	 




	Putenbrust

	1




	Kalbsfilet oder -schnitzel

	1




	Brot und Getreide

	 




	Wildreis

	35




	Nudeln aus Vollkornmehl

	35




	Pumpernickel

	40




	Haferflocken

	45




	Parboiled Reis

	50




	Vollkorn- oder Kleiebrot

	50




	Gemüse und Hülsenfrüchte

	 




	Brokkoli

	15




	Rotkohl

	15




	Auberginen

	15




	Zucchini

	15




	Sojabohnen

	15




	Karotten (roh)

	30




	Linsen

	30




	Rote Bohnen

	40




	Kichererbsen

	40




	Obst

	 




	Grapefruit

	25




	Aprikosen

	30




	Feige

	35




	Orange

	40




	Apfel

	40




	Birne

	40




	Frisch gepresster Fruchtsaft, ungesüßt

	40




	Milchprodukte

	 




	Milch

	30




	Produkte aus Vollmilch

	10–30







Fatburner und …

Wenn Sie sich nun bei Ihrer Ernährung an die Fatburner-Regeln halten, dann bieten Sie Ihrem Körper schon eine sehr gute Voraussetzung, auf Dauer Fett abzubauen. Aber leider ist es, wie bei allen Diäten, mit einer reinen Ernährungsumstellung noch nicht getan. Sie müssen sich bewegen, um schlank zu werden und zu bleiben! Sonst bauen Sie Muskelmasse ab und in den Muskeln sitzen die Fettverbrenner. Sie müssen Ihrem Körper das richtige Verhältnis von Ruhe und Aktivität bieten und ihn regelmäßig versorgen. Das ist aber auch schon alles, was Sie beachten sollten, um ein besseres, leichteres und fröhlicheres Leben zu führen.

… Bewegung

Die gute Nachricht zuerst: Sie müssen, ja Sie dürfen sich nicht einmal abrackern, um schlank zu werden! Natürlich müssen Sie sich bewegen, aber in Maßen und vor allem mit Spaß. Es ist nämlich so: Bei harter körperlicher Anstrengung, wie bei einem Tennismatch, einem Sprint oder beim Gewichtheben, strengen Sie sich zwar an und geraten ins Schwitzen, Ihren Fettpölsterchen ist das aber nahezu egal. Denn bei zu viel Anstrengung gerät Ihr Körper in Sauerstoffmangel und gewinnt dann seine Energie nicht etwa aus Fett, sondern aus Kohlenhydraten.
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Sorgen Sie für Bewegung!

Und was ist jetzt die schlechte Nachricht? Es gibt keine, es sei denn, Sie sind ein absoluter Bewegungsmuffel und empfinden schon den Gang vom Sofa zum Kühlschrank als eine Belastung. So schlimm ist es nicht um Sie bestellt? Dann sollte es Ihnen auch nicht schwer fallen, täglich 30 Minuten für Ihr Wohlbefinden einzuplanen, in denen Sie sich körperlich betätigen. Das muss nicht unbedingt Sport sein, auch Treppensteigen, Haus- oder Gartenarbeit können die Pfunde schmelzen lassen. Und achten Sie darauf, dass es nicht zu anstrengend wird, denn Sie müssen unter dem sogenannten Trainingspuls bleiben, nur dann verbrennt Ihr Körper Fett und das auch in Ruhephasen. Nebenbei wird der Insulinspiegel gesenkt. Sportarten, mit denen Ihnen das mühelos gelingt, sind zum Beispiel Walken, Joggen, Radfahren und Skaten.
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Ausreichend Schlaf kurbelt den Fettabbau an

… viel Schlaf, wenig Stress

Ein regelmäßiger Tagesablauf ist auch für die Figur gut. Das heißt nicht, dass Sie Ihren Tag nach Schema F planen müssen. Sie sollten Ihrem Körper aber genügend Schlaf gönnen, denn dann kann das Wachstumshormon seine fettreduzierende Wirkung gut entfalten. Und versuchen Sie, Stress abzubauen, mal einen Gang runterzuschalten. Dauerhafter Stress macht dick, denn er befeuert den Süßhunger.

… regelmäßige Mahlzeiten

Lassen Sie es nie soweit kommen, dass Sie eine Heißhungerattacke nötigt, alles mögliche Ungesunde in sich hineinzustopfen. Essen Sie regelmäßig drei, besser fünf Mahlzeiten am Tag und machen Sie sich keine Sorgen, dass Sie das häufige Essen dick machen könnte. Denn das Gegenteil ist der Fall: Wenn Sie den Glukosespiegel im Blut auf diese Weise stabil halten, laufen Sie niemals Gefahr, dass der Insulinspiegel zu stark ansteigt und Ihnen die Kilos auf die Hüften schaufelt.

Starten Sie jetzt!

Haben Sie jetzt Hunger bekommen? Wunderbar! Dann geben Ihnen die Rezepte auf den folgenden Seiten jede Menge Anregungen für abwechslungsreiche und zufrieden machende Mahlzeiten, aus denen Sie nach Herzenslust und ohne schlechtes Gewissen auswählen können.
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Frucht-Müsli-Trifle

mit Joghurt
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Koch- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 260 kcal/1092 kJ

7 g E, 2 g F, 48 g KH

Für 4 Portionen

je 100 g Aprikosen-, Mango- und Pfirsichfruchtfleisch

40 g getrocknete Apfelringe

25 g getrocknete Kirschen

450 ml ungesüßter Apfelsaft

6 Kardamomkapseln

6 Gewürznelken

1 Zimtstange

300 g Naturjoghurt

100 g zuckerfreies Knuspermüsli

etwas Müsli und Trockenobstspalten zum Garnieren

1 Das Aprikosen-, Mango- und Pfirsichfruchtfleisch mit den getrockneten Apfelringen und Kirschen in einen Topf geben. Den Apfelsaft dazugießen, die Gewürze unterrühren und alles erhitzen. Die Mischung aufkochen und 15 Minuten köcheln, bis die Früchte weich sind. Im Topf auskühlen lassen.

2 Die Gewürze entfernen, das Fruchtkompott pürieren und etwa 1 Stunde kühl stellen. Das Püree abwechselnd mit dem Joghurt und dem Knuspermüsli in Dessertgläser füllen. Mit etwas Müsli bestreuen und mit Trockenobstspalten garniert servieren.


Haferbrei

mit Nüssen und Ahornsirup
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 317 kcal/1327 kJ

6 g E, 9 g F, 47 g KH

Für 4 Portionen

625 ml Apfelsaft, ungesüßt

1/2 Tl Zimt, gemahlen

1 Prise Salz

140 g Haferflocken

70 g Cranberries, getrocknet

4 El Ahornsirup

70 g gehackte Mandeln

1 Den Apfelsaft mit 125 ml Wasser, dem Zimt und Salz in einem Topf aufkochen. Die Haferflocken, Cranberries und den Ahornsirup zugeben und alles verrühren. Die Mischung aufkochen und unter Rühren etwa 10 Minuten köcheln.

2 Die gehackten Mandeln unterheben und servieren.


Buttermilch-Kaltschale

mit Pfirsichen
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Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 240 kcal/1004 kJ

9 g E, 4 g F, 37 g KH

Für 4 Portionen

500 ml Buttermilch

300 g Naturjoghurt

4 El zartschmelzende Haferflocken

4 El Honig

250 g Himbeeren

2 Pfirsiche

4 Zweige Minze

1 Die Buttermilch mit dem Joghurt, den Haferflocken und dem Honig in einer Schüssel mit dem Handrührgerät glatt rühren. Die Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen.

2 Die Pfirsiche waschen, trocknen, halbieren, den Stein entfernen und die Pfirsichhälften in kleine Würfel schneiden.

3 Die Buttermilchmischung auf 4 Schälchen verteilen. Himbeeren und Pfirsichstücke darauf verteilen. Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die Kaltschale mit Minzeblättchen garniert servieren.


ACE-Drink mit Mandelmus
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 208 kcal/874 kJ

3 g E, 3 g F, 38 g KH

Für 4 Portionen

2 Pfirsiche

6 unbehandelte Orangen

200 ml Birnensaft, ungesüßt

2 El Bio-Mandelmus

1 Die Pfirsiche waschen, kurz in kochendes Wassertauchen, die Haut abziehen, die Früchte entsteinen und das Fruchtfleisch würfeln.

2 5 Orangen auspressen, 1 Orange waschen, trocknen und in 4 Scheiben schneiden. Pfirsichwürfel mit Orangensaft, Birnensaft und Mandelmus pürieren. Den Drink auf 4 Gläser verteilen und mit Orangenscheiben garniert servieren.


Frühstücks-Shake

mit Heidelbeeren
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 166 kcal/697 kJ

9 g E, 4 g F, 18 g KH

Für 4 Portionen

400 g Heidelbeeren

750 g Kefir

4 El Weizenkeime

4 El Haferflocken

Honig nach Belieben

1 Die Heidelbeeren verlesen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Eventuell noch vorhandene Stiele abzupfen. Anschließend die Heidelbeeren zusammen mit dem Kefir im Mixer pürieren.

2 Weizenkeime und Haferflocken unterrühren und alles nach Belieben mit etwas Honig süßen. Den Shake in 4 Gläser füllen und sofort servieren, bevor die Flocken aufquellen.


Grapefruit-Smoothie
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 179 kcal/748 kJ

7 g E, 1 g F, 33 g KH

Für 4 Portionen

100 g Erdbeeren (frisch oder TK)

4 rosa Grapefruits

2 Bananen, nicht vollreif

300 g Naturjoghurt

2 El zarte Haferflocken

2 El Erdbeersirup

1 Frische Erdbeeren waschen, trocken tupfen und putzen. Die Grapefruits so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt ist. Die Filets zwischen den Trennhäuten herausschneiden, die Kerne entfernen, den Saft dabei auffangen. Die Trennhäute gut ausdrücken, denn sie enthalten meist noch einigen Saft.

2 Die Banane schälen, in Stücke teilen und mit Erdbeeren, Grapefruitfilets und Grapefruitsaft in einen Mixer geben. Joghurt, Haferflocken und Erdbeersirup zugeben. Alles kräftig durchmixen und servieren.


Möhren - Smoothie
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Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 149 kcal/624 kJ

1 g E, 0 g F, 36 g KH

Für 4 Portionen

4 säuerliche Äpfel

4 Möhren

2 Tl Ahornsirup

2 El Zitronensaft

Apfelsaft zum Verdünnen, ungesüßt

Eiswürfel

1 Äpfel und Möhren waschen und trocknen. Äpfel vierteln und Gehäuse herausschneiden, Möhren schälen, putzen und in Stücke schneiden. Beides im Mixer pürieren.

2 Mit Ahornsirup und mit dem – möglichst frisch gepressten – Zitronensaft abschmecken. So viel Apfelsaft zugießen, bis der Smoothie die gewünschte Konsistenz erreicht hat. Nach Belieben Eiswürfel zugeben und alles sofort servieren.


Rührei mit Lachsstreifen
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Garzeit)

Pro Portion ca. 317 kcal/1331 kJ

26 g E, 19 g F, 7 g KH

Für 4 Portionen

8 Eier

2 El Sojasauce

Cayennepfeffer

2 El frisch gehackter Dill

3 Frühlingszwiebeln

200 g geräucherter Lachs

3 El Rapsöl

Korianderblättchen zum Garnieren

1 Die Eier mit der Sojasauce, Cayennepfeffer und dem frisch gehackten Dill verquirlen. Die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen, putzen und in Ringe schneiden. Den geräucherten Lachs in Streifen schneiden.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Frühlingszwiebeln darin andünsten. Die verquirlten Eier und die Lachsstreifen hinzufügen und alles garen, bis die Eier zu stocken beginnen.

3 Das Rührei mit Korianderblättchen garniert servieren. Dazu frisches Vollkornbrot reichen.


Frischkäseaufstrich

mit Oliven
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Röstzeit)

Pro Portion ca. 222 kcal/932 kJ

5 g E, 19 g F, 7 g KH

Für 4 Portionen

125 g Magerfrischkäse

75 g Naturjoghurt

80 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

Pfeffer

1 Tl Sesam

Meersalz

1 Den Frischkäse mit dem Joghurt in eine Schüssel geben und glatt rühren. Die Oliven hacken, die Knoblauchzehe schälen und fein hacken, beides zum Frischkäse geben. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Ebenfalls unter die Frischkäsemasse heben und alles mit Pfeffer würzen.

2 Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten und im Mörser mit 1 Prise Salz zu einer Paste zerreiben. Unter den Aufstrich heben. Dazu Mehrkornbaguette reichen.


Vollkorncrêpes

mit Früchten
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 111 kcal/466 kJ

5 g E, 3 g F, 14 g KH

Für 4 Portionen

100 g Weizenvollkornmehl

250 ml fettarme Milch

3 Eier

3 El Honig

1 Prise Salz

1 El Sonnenblumenöl

3 El Butter

1 El Zucker

200 g Rhabarber

100 g Naturjoghurt

Vollmilch

100 g Himbeeren

1 Das Mehl mit der Milch, den Eiern, dem Honig und 1 Prise Salz in eine Schüssel geben und zu einem glatten Teig verrühren. Zuletzt das Öl untermischen. Nach und nach 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig 6-8 dünne Crêpes backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen, fertige Crêpes warm halten.

2 Die restliche Butter in einer Pfanne schmelzen und den Zucker darin unter Rühren karamellisieren lassen. Den Rhabarber waschen, trocknen, putzen, in Stücke schneiden und in die Pfanne geben. 100 ml Wasser angießen und den Rhabarber 15 Minuten weich schmoren. Den Joghurt mit mehreren El Vollmilch verrühren, bis er schön flüssig ist. Rhabarber mit dem flüssigen Joghurt ablöschen.

3 Die Himbeeren verlesen, waschen, trocken tupfen, in die Pfanne geben und vorsichtig darin erhitzen. Die Früchte auf den Crêpes verteilen, zusammenklappen und warm servieren.


Fruchtaufstrich
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 171 kcal/718 kJ

1 g E, 1 g F, 33 g KH

Für 4 Portionen

150 g Erdbeeren

150 g Himbeeren

150 g Blütenhonig

2 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

20 g gehackte Pistazien

1 Erdbeeren und Himbeeren putzen, waschen und abtropfen lassen.

2 Die Beeren mit dem Honig in einen Mixer geben und fein pürieren.

3 Zuletzt Zitronenschale und Pistazien unter das Fruchtmus rühren.


Aprikosenaufstrich

mit Zitronenmelisse
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Koch- und Kühlzeit)

Pro Portion à 20 g ca. 91 kcal/382 kJ

2 g E, 1 g F, 18 g KH

Für 3–4 Gläser

500 g Aprikosen

10 Blättchen Zitronenmelisse

3 El Ahornsirup

2 Tl Agar-Agar

Saft von 1/2 Zitrone

1 Die Aprikosen waschen, trocknen, entsteinen und pürieren. Die Zitronenmelisse waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und hacken.

2 50 g des Fruchtpürees mit dem Ahornsirup, Agar-Agar, den Zitronenmelisseblättchen und dem Zitronensaft mischen.

3 Das restliche Aprikosenpüree aufkochen und mit der Agar-Agar-Mischung verrühren. 2 Minuten sprudelnd kochen, dann sofort in heiß ausgespülte Gläser mit Schraubverschluss füllen. Die Gläser abkühlen lassen.
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Rohkost mit Dip
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 172 kcal/722 kJ

5 g E, 8 g F, 16 g KH

Für 3–4 Portionen

2 Staudensellerie

2 Zucchini

1 rote Paprikaschote

1/2 Salatgurke

4 Möhren

2 Chicoréestauden

Dip

80 g Crème légère

2 El Zitronensaft

2 El frisch geriebener Meerrettich

1 Tl Honig

Meersalz

Pfeffer

2 El frisch gehackte gemischte Kräuter

1 Das Gemüse putzen, Möhren und Gurke schälen, Gemüse waschen, Paprika entkernen, Gemüse in schmale Streifen schneiden. Chicorée halbieren und vom bitteren Kern befreien. In einzelne Blätter teilen.

2 Für den Dip Crème légère und Zitronensaft glatt rühren, Meerrettich und Honig unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Kräutern bestreuen.


Kohlrabirohkost

mit Apfel
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 154 kcal/647 kJ

12 g E, 3 g F, 17 g KH

Für 4 Portionen

2 Kohlrabi

3 Äpfel

1 Zitrone

300 g Magerquark

Saft von 1/2 Orange

Meersalz

Pfeffer

Muskat

2 El Olivenöl

2 El Schnittlauchröllchen zum Servieren

1 Kohlrabi waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Äpfel waschen, schälen, die Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch in dünne Scheiben schneiden. Kohlrabi und Äpfel in einer Schüssel mischen, die Zitrone auspressen und den Saft unterheben.

2 Magerquark mit Orangensaft, wenig Salz, Pfeffer, 1 Prise Muskat und Olivenöl verrühren und über die Rohkost geben. Mit Schnittlauchröllchen bestreuen und servieren.


Artischockenherzen

in Tomatensauce
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 84 kcal/353 kJ

3 g E, 4 g F, 7 g KH

Für 4 Portionen

800 g Tomaten

3 El Olivenöl

1 Knoblauchzehe

4 El Tomatenmark

Meersalz

Pfeffer

16 Artischockenherzen (aus dem Glas)

1 El frisch gehackter Kerbel

1 Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, die Stielansätze entfernen, überbrühen, schälen, die Stielansätze und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Knoblauchzehe schälen, fein hacken und im heißen Öl andünsten. Die Tomatenwürfel zugeben und zerdrücken. Tomatenmark einrühren und mit wenig Salz und Pfeffer würzen.

3 Die Artischockenherzen abtropfen lassen, in die Tomatensauce geben und abgedeckt etwa 10 Minuten köcheln. Die Sauce sämig einkochen und mit Kerbel bestreut servieren. Dazu frische Vollkornbrötchen servieren.


Brötchen mit Radieschen, Avocado und Tomate
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Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 685 kcal/2877 kJ

10 g E, 55 g F, 35 g KH

Für 1 Brötchen

1 Vollkornbrötchen

15 g magerer Speisequark

1 El Tomatenpüree

1/4 Avocado

1 Tl Zitronensaft

3 Gurkenscheiben

2 Tomatenscheiben

2 Radieschen

1 El frisch gehackte Petersilie

1 Das Brötchen halbieren. Den Speisequark mit dem Tomatenpüree mischen und auf die Brötchenhälften streichen. Avocado in Spalten schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.

2 Untere Brötchenhälfte mit Gurken- und Tomatenscheiben belegen, darauf die Avocadospalten geben. Radieschen hacken und mit der Petersilie darüberstreuen. Obere Brötchenhälfte daraufsetzen.


Gurken-Raita
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Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
(plus Zeit zum Ziehen)

Pro Portion ca. 108 kcal/539 kJ

4 g E, 9 g F, 6 g KH

Für 4 Portionen

1 Salatgurke

150 g saure Sahne 10%

250 g Naturjoghurt

2 El Crème légère

1/2 Bund Koriander

1/2 Bund Minze

2 grüne Chilischoten

1 rote Chilischote

Meersalz

Pfeffer

je 1 El Kreuzkümmel-, Senf-, Koriander- und Schwarzkümmelsamen

Koriander und Minze zum Garnieren

1 Die Gurke waschen, trocknen, putzen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

2 Saure Sahne, Joghurt und Crème légère verrühren und zu den Gurkenstückchen geben. Die Kräuter waschen, trocknen, Blättchen fein hacken und ebenfalls zu der Gurkenmischung geben. Die Chilis waschen, längs halbieren, entkernen, in Streifen schneiden und zu den anderen Zutaten geben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 20 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen.

3 Die übrigen Gewürze in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis die Körner anfangen zu duften und aufzuplatzen. Die Samen über das Gurken-Raita geben und alles mit Koriander- und Minzeblättchen garniert servieren.


Grünkernbratlinge

mit Lauch
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Zeit zum Quellen und Braten)

Pro Portion ca. 127 kcal/533 kJ

5 g E, 3 g F, 17 g KH

Für 4 Portionen

200 g Grünkernschrot

400 ml Gemüsebrühe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Lauchstange

2 El Rapsöl

2 Eier

1/2 Tl Currypulver

Meersalz

Pfeffer

1 Den Grünkernschrot in der kochenden Gemüsebrühe aufkochen, vom Herd nehmen und 10 Minuten quellen lassen.

2 Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Lauchstange waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. 1 El Rapsöl erhitzen. Zwiebel, Knoblauchzehe und Lauchstange darin unter Rühren dünsten.

3 Das Gemüse mit dem Grünkern, den Eiern, Curry, Salz und Pfeffer vermengen und zu einem glatten Teig verarbeiten. Aus dem Teig 8 Bratlinge formen und im restlichen erhitzten Rapsöl von beiden Seiten knusprig braten.


Knoblauch-Garnelen

mit Chili
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Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
(plus Garzeit)

Pro Portion ca. 695 kcal/2919 kJ

122 g E, 20 g F, 6 g KH

Für 4 Portionen

5 Knoblauchzehen

1/2 Bund Petersilie

24 große, geschälte Garnelen

3 El Olivenöl

1 getrocknete rote Chilischote

100 ml Gemüsebrühe

24 Holzspießchen

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Knoblauch schälen und fein hacken. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Garnelen waschen und abtropfen lassen, eventuell vorher entdarmen.

2 Das Öl erhitzen und Knoblauch darin anbraten. Die Chilischote zerbröseln und zufügen. Petersilie 2 Minuten unter Rühren mitbraten.

3 Garnelen zugeben und die Gemüsebrühe angießen. Im Backofen bei 200 °C etwa 15 Minuten garen lassen. In jede Garnele ein Holzspießchen stecken und Garnelen in dem Sud servieren.


Thunfisch-Carpaccio

mit Kapern
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Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
(plus Gefrierzeit)

Pro Portion ca. 280 kcal/1176 kJ

20 g E, 20 g F, 3 g KH

Für 4 Portionen

350 g frischer Thunfisch

1 Schalotte

2 El Olivenöl

1 Tl Sherry-Essig

Meersalz

schwarzer Pfeffer

3 Tl kleine Kapern

1 Den Thunfisch waschen, abtrocknen und in Folie verpackt für etwa 2 Stunden in das Tiefkühlfach legen, damit er sich besser schneiden lässt.

2 Die Schalotte schälen und fein hacken. Das Olivenöl mit dem Sherryessig, Salz und Pfeffer kräftig verrühren. Die Schalotte und die abgetropften Kapern damit vermischen.

3 Den angefrorenen Thunfisch in hauchdünne Scheiben schneiden. Diese auf 4 Tellern anrichten und die Sauce darüberträufeln. Mit getoastetem Vollkornbaguette servieren.


Räucherlachs-Röllchen

auf Möhrenspiralen
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 131 kcal/551 kJ

13 g E, 4 g F, 10 g KH

Für 4 Portionen

8 Scheiben geräucherter

Lachs (à 30 g)

1 El Senf

1 El Honig

frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund Dill

4 Eisbergsalat-Blätter

1 Möhre

1 El Zitronensaft

1 Stück frischer Meerrettich (ca. 1 cm)

Kresse und Zitronenscheiben zum Garnieren

1 Die Lachsscheiben nebeneinander auf eine Arbeitsfläche legen. In einer Schüssel den Senf mit dem Honig und etwas Pfeffer verrühren.

2 Dill waschen, trocken schütteln und klein hacken. Dill mit der Senf-Honig-Masse vermischen. Die Lachsscheiben damit bestreichen.

3 Die Salatblätter waschen und abtrocknen, den dicken Rippenansatz entfernen und die Blätter der Länge nach halbieren. Lachsscheiben mit den Salatblattstreifen belegen und aufrollen.

4 Die Möhre putzen, waschen und mit einem Sparschäler dünne Spiralen abschälen. Möhrenspiralen anrichten und die Lachsröllchen darauf anrichten.

5 Den Meerrettich frisch darüberreiben und alles mit dem Zitronensaft beträufeln. Mit Kresse und Zitronenscheiben garnieren und servieren.


Power-Drink mit Gemüse
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Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 61 kcal/256 kJ

2 g E, 3 g F, 6 g KH

Für 4 Portionen

1 Bund Dill

1 Salatgurke

400 ml Tomatensaft

200 ml Möhrensaft

1 El Olivenöl

Tabasco zum Abschmecken

1 Den Dill waschen, trocken schütteln, einige Dillzweige beiseitelegen, den restlichen Dill von den Stielen zupfen und fein hacken. Die Salatgurke waschen, schälen, putzen und in grobe Stücke schneiden. Einige dickere Scheiben als Deko beiseitelegen.

2 Die Gurkenstücke mit Dill, Tomatensaft, Möhrensaft und Olivenöl pürieren. Den Drink mit Tabasco würzen und auf 4 Gläser verteilen. Mit Dill und Gurkenscheiben dekorieren.


Erfrischender

Gurken-Smoothie


[image: image]






Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Gefrierzeit)

Pro Portion ca. 41 kcal/168 kJ

2 g E, 0 g F, 8 g KH

Für 4 Portionen

1 Schlangengurke

1 rote Paprika

1 Frühlingszwiebel

2 Gläser Tomatensaft

6 Tl Zitronensaft

1/2 Tl Meersalz

1/2 Tl frisch gemahlener Pfeffer

1/2 Tl Tabasco

etwas Crushed Ice

1 Die Gurke waschen, schälen und mit einem Teelöffel die Kerne entfernen. Die Paprika waschen, putzen und trocknen. Die Frühlingszwiebel waschen und putzen. Alles in Stücke schneiden.

2 Alle Zutaten, bis auf das Crushed Ice, in den Mixer füllen und so lange pürieren, bis die Konsistenz stimmt. Anschließend für mindestens 30 Minuten ins Eisfach stellen.

3 Den Smoothie auf 4 Gläser verteilen, mit Crushed Ice auffüllen und einmal umrühren. Sofort servieren.


Tomaten-Kefir

mit Schnittlauch
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Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 127 kcal/531 kJ

7 g E, 5 g F, 12 g KH

Für 4 Portionen

600 ml Kefir

400 g pürierte Tomaten

4 Tl Zitronensaft

4 El Schnittlauchröllchen

etwas Knoblauchpulver

Pfeffer

Meersalz

Kirschtomaten und Basilikum zum Dekorieren

1 Kefir, pürierte Tomaten, Zitronensaft und Schnittlauch im Mixer gut pürieren. Mit Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz abschmecken.

2 In dekorative Gläserfüllen und mit Cocktailtomaten und Basilikum dekoriert servieren.


Avocado-Smoothie


[image: image]






Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 313 kcal/1309 kJ

14 g E, 17 g F, 24 g KH

Für 4 Portionen

2 reife Avocados

2 El Zitronensaft

2 kleine, gelbe Paprika

100 g gekochter Mais

200 g Magerquark

4 Tl Sonnenblumenkerne

120 g Crushed Ice

etwas Meersalz

1 Die Avocado schälen, aufschneiden, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch in Stücke schneiden und mit dem Zitronensaft beträufeln.

2 Die Paprika waschen, trocknen, putzen und in Stücke schneiden. Avocado, Paprika, Mais, Quark, Sonnenblumenkerne und Eis in den Mixer geben.

3 Gründlich mixen und nach Geschmack mit wenig Salz würzen. Sofort servieren.
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Minestrone mit Pesto
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Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 343 kcal/1436 kJ

16 g E, 7 g F, 58 g KH

Für 4 Portionen

1,5 l Gemüsebrühe

3 Auberginen

100 g Zucchini

1 Wirsing

50 g Kürbis

4 Tomaten

100 g grüne Bohnen

3 Kartoffeln

150 g weiße Bohnen

30 g getrocknete Steinpilze

2 El Olivenöl

100 g Naturreis

100 g Pesto

Meersalz

Pfeffer

1 In einem Topf die Gemüsebrühe aufkochen. Die Auberginen und Zucchini würfeln, den Wirsing klein schneiden, den Kürbis schälen und würfeln, und die Tomaten klein schneiden. Die grünen Bohnen putzen und klein schneiden, die Kartoffeln schälen und würfeln.

2 Die weißen Bohnen mit dem Gemüse in das kochende Wasser geben. Die eingeweichten und klein geschnittenen Steinpilze sowie das Öl zugeben. Die Suppe etwa 20 Minuten garen, dann den Reis zugeben und alles weitere 20 Minuten köcheln. Vor dem Servieren das Pesto in die Suppe rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Französische Kräutersuppe
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Garzeit)

Pro Portion ca. 124 kcal/552 kJ

9 g E, 13 g F, 40 g KH

Für 4 Portionen

1 Schalotte

150 g Sauerampfer

100 g Blattspinat

1 Bund Sellerieblätter

1 Bund Brunnenkresse

1 Bund Kerbel

1 Bund glatte Petersilie

1 kg mehlig kochende Kartoffeln

1 1/2 Salatgurken

3 El Olivenöl

Meersalz

3 El Crème légère

frisch gemahlener Pfeffer

1 Die Schalotte schälen und fein hacken. Das Blattgemüse und die Kräuter putzen, waschen und trocken schütteln. Einige Kräuterblättchen zum Garnieren beiseitestellen. Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln.

2 Die Gurken putzen, waschen, halbieren, mit einem Esslöffel die Kerne entfernen und die Gurke klein würfeln. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen, das Blattgemüse mit den Kräutern und den Gurkenwürfeln hinzugeben. Alles zugedeckt etwa 2 Minuten andünsten, Gemüse und Kräuter sollen aber nicht braun werden.

3 1,5 l Wasser zugießen, salzen, Kartoffelwürfel hinzugeben und 25 Minuten kochen.

4 Nach Ablauf der Kochzeit die Suppe passieren. Mit dem Stabmixer die Crème légère unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe anrichten und mit Kräuterblättchen garniert servieren.


Kartoffel-Rucola-Suppe
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 270 kcal/1134 kJ

12 g E, 10 g F, 30 g KH

Für 3–4 Portionen

800 g Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

150 g Rucola

1,4 l Gemüsebrühe

2 El Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

1 Kartoffeln schälen und würfeln. Knoblauch schälen und hacken. Rucola waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden.

2 Die Brühe erhitzen und Kartoffeln sowie Knoblauch darin etwa 15 Minuten garen. Rucola hinzufügen und 2 Minuten mitköcheln. Suppe mit dem Öl pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Suppe in hitzebeständige Gläser oder Suppentassen füllen.


Gemüsesuppe mit Zucchini
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Schmor- und Garzeit)

Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ

5 g E, 22 g F, 22 g KH

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

3 Möhren

1 Stange Staudensellerie

2 Zucchini

2 Kartoffeln

3 El Rapsöl

1,5 l Gemüsebrühe

Meersalz

Pfeffer

2 El frisch gehackte Petersilie

1 Zwiebel und Möhren schälen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden. Staudensellerie putzen, waschen und in Würfel schneiden. Zucchini putzen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen und würfeln.

2 Das Öl in einem großen Topf erhitzen und das Gemüse hineingeben. Unter Rühren etwa 5 Minuten dünsten, dann die Gemüsebrühe angießen. Suppe etwa 30 Minuten köcheln, bis das Gemüse bissfest ist.

3 Die Suppe mit Salz und Pfeffer würzen und mit Petersilie bestreut servieren.


Französische Fischsuppe
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Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
(plus Koch- und Durchziehzeit)

Pro Portion ca. 483 kcal/2029 kJ

42 g E, 19 g F, 23 g KH

Für 4 Portionen

1 kg gemischte küchenfertige Fische

1 Zwiebel

4 Kartoffeln

4 Tomaten

1/2 Fenchelknolle

4 El Olivenöl

4 Lorbeerblätter

Kräuter der Provence

Meersalz

Pfeffer

1 Päckchen Safran

4 Knoblauchzehen

500 ml Gemüsebrühe

500 ml Fischfond

1 Die Fische in Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Kartoffeln waschen, schälen und reiben, die Tomate waschen, die Stielansätze entfernen und würfeln. Den Fenchel putzen und in Streifen schneiden.

2 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Kartoffeln, Tomaten und Fenchel zugeben und mitschmoren. Lorbeerblätter zugeben und mit den Gewürzen abschmecken. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Alles 10 Minuten köcheln lassen, dann den Fisch zugeben und 3 Minuten garen.

3 Die Brühen erhitzen, alles vermischen, vom Herd nehmen und die Suppe 10 Minuten ziehen lassen.


Paprika-Salat mit Koriander


[image: image]






Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
(plus Zeit zum Backen, Kochen und Durchziehen)

Pro Portion ca. 103 kcal/433 kJ

2 g E, 7 g F, 7 g KH

Für 4 Portionen

2 grüne Paprikaschoten

1 gelbe Paprikaschote

3 große Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 El Sherryessig

5 El Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

1/2 Bund Koriander

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Paprikaschoten waschen, putzen, halbieren und entkernen. Mit der Schnittfläche nach unten auf ein Backblech legen und im Ofen backen, bis die Schale schwarz wird. Die Schoten aus dem Ofen nehmen, abkühlen lassen, häuten und in Stücke schneiden.

2 Die Tomaten am Stielansatz kreuzweise einschneiden, im kochenden Wasser kurz blanchieren und abschrecken. Häuten, Kerne und Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in 2 cm große Stücke schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken.

3 Tomaten und Paprika in eine Schüssel geben. Aus Knoblauch, Essig, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und über den Salat geben. 10 Minuten ziehen lassen. Mit Korianderblättern dekorieren und servieren.


Sojasprossen-Salat

mit Frühlingszwiebeln
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 101 kcal/424 kJ

8 g E, 5 g F, 7 g KH

Für 4 Portionen

500 g Sojasprossen

Meersalz

2 El helle Sojasauce

1 El Reisweinessig

2 El Sesamöl

2 Frühlingszwiebeln

1 Die Sojasprossen gründlich waschen und abtropfen lassen. In 1 l kochendem Salzwasser 1 Minute blanchieren, abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2 Aus der Sojasauce, dem Reisweinessig, Sesamöl und etwas Salz ein Dressing bereiten und in einer Schüssel mit den Sprossen vermengen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Unterheben und servieren.


Portugiesischer Salat
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 113 kcal/474 kJ

4 g E, 7 g F, 6 g KH

Für 4 Portionen

2 große feste Tomaten

2 grüne Paprika

3 Möhren

1 Gemüsezwiebel

1 Ei

1 Bund Petersilie

5 Radieschen

1 Kopfsalat

1 El frisch gehackter Dill

4 El Olivenöl

4 El Essig

Meersalz

Pfeffer

1 Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Möhren waschen, schälen und reiben.

2 Die Gemüsezwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Das Ei hart kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Petersilie waschen, trocknen, Blätter abzupfen und hacken. Radieschen in Scheiben schneiden. Den Kopfsalat waschen, trocken schleudern und die Blätter zerpflücken.

3 Das Gemüse in eine Salatschüssel geben. Aus den restlichen Zutaten eine Salatsauce rühren, darübergießen und unterrühren. Mit Ei-Scheiben belegen und mit Petersilie bestreuen.


Chicoréesalat

mit Mandarinen-Honig-Dressing
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 125 kcal/556 kJ

3 g E, 1 g F, 24 g KH

Für 4 Portionen

4 Chicoréestauden (ca. 500 g)

2 rosa Grapefruits

175 g filetierte Mandarinen

2 El Honig

1 Tl Senf

2 El Paprikamark

70 ml Mandarinen-Direktsaft, ungesüßt

Meersalz

Tabasco

Worcestersauce

1 Den Chicorée putzen, waschen, den bitteren Strunk keilförmig herausschneiden und die Stauden in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Die Grapefruits schälen, dabei die weiße Innenhaut entfernen. Die Filets vorsichtig zwischen den Trennhäuten herauslösen und mit dem Chicorée in einer Schüssel mischen. Die Mandarinen in einem Sieb gut abtropfen lassen. Den Saft auffangen. Mandarinen unter den Salat heben.

2 Honig, Senf, Paprikamark und Mandarinensaft verrühren. Mit Salz, Tabasco und Worcestersauce abschmecken. Über den Salat geben und gut unterrühren.


Lombardischer Pilzsalat
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Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 392 kcal/1383 kJ

6 g E, 26 g F, 13 g KH

Für 4 Portionen

400 g Steinpilze

200 g Pfifferlinge

200 g Austernpilze

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie

8 El Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

2 El Zitronensaft

250 g Rucola

2 El Aceto balsamico

1 Mit einem Pinsel den Sand von den Pilzen entfernen. Die Steinpilze vierteln und in Stücke schneiden. Große Pfifferlinge halbieren. Die Austernpilze in Stücke schneiden. Die Chilischote putzen, waschen und fein hacken. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden.

2 6 El Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin andünsten. Chili, den Knoblauch und die Petersilie dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Das Ganze ca. 4 Minuten ziehen lassen.

3 Den Rucola putzen, waschen, trocken schleudern und die Stiele abschneiden. Balsamico und restliches Olivenöl in einer Schüssel verrühren. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

4 Rucola und Salatdressig miteinander vermengen. Die Pilze aus der Pfanne nehmen und etwas abtropfen lassen.

5 Den Rucola auf Tellern anrichten, die Pilze darauf verteilen und servieren.


Rosenkohl-Salat

mit Sellerie
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Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 191 kcal/783 kJ

9 g E, 13 g F, 9 g KH

Für 4 Portionen

500 g Rosenkohlröschen

500 ml Gemüsebrühe

2 Möhren

200 g Sellerie

2 Frühlingszwiebeln

150 g Kräuter-Crème-légère

Meersalz

Pfeffer

2 El Zitronensaft

Muskat

1 Die Rosenkohlröschen putzen und in der Gemüsebrühe etwa 10 Minuten bissfest garen. Abgießen, abtropfen lassen, in eine Schüssel geben, die Brühe aufbewahren.

2 Möhren und Sellerie schälen und beides in dünne Stifte schneiden, in der Gemüsebrühe blanchieren und zu den Rosenkohlröschen in die Schüssel geben. Die Frühlingszwiebeln putzen und in Ringe geschnitten zugeben.

3 Die Kräuter-Crème-légère mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Muskat abschmecken und über das Gemüse geben.


Eichblatt-Salat

mit Avocado
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 483 kcal/2029 kJ

5 g E, 35 g F, 32 g KH

Für 4 Portionen

4 rosa Grapefruits

2 Avocados

1 Eichblattsalat

4 Tomaten

Saft von 3 Zitronen

3 El Honig

6 El Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

1 Die Grapefruits schälen und filetieren. Die Avocados schälen, halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Den Eichblattsalat waschen, putzen, trocken schleudern und zerkleinern.

2 Die Stielansätze der Tomaten kreuzweise einritzen, in kochendem Wasser blanchieren, abschrecken und häuten. Anschließend entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Mit den Grapefruitfilets, Avocadowürfeln und Eichblattsalat mischen.

3 Aus dem Zitronensaft, Honig, Olivenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und den Salat damit beträufeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und den Salat damit bestreut servieren.
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Bunte Gemüsepfanne
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Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
(plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 192 kcal/809 kJ

5 g E, 13 g F, 15 g KH

Für 4 Portionen

3 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

je 2 kleine Auberginen und Zucchini

4 Fleischtomaten

2 Paprikaschoten

4 El Sesamöl

Meersalz

Pfeffer aus der Mühle

Senfsaat

Kreuzkümmelpulver

1–2 Stiele Thai-Basilikum

1–2 Stiele Zitronengras oder 1 El getrocknetes Zitronengras

500 ml Gemüsefond

2–3 El Sesamsaat, geschält

1 Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schälen und in feine Würfel schneiden. Die Auberginen und die Zucchini putzen, waschen, der Länge nach halbieren und in fingerdicke Dreiecke schneiden. Die Tomaten häuten, halbieren, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in grobe Stücke schneiden.

2 Das Öl im Wok erhitzen und das Gemüse getrennt voneinander unter Rühren ca. 2–3 Minuten braten. Dann das Gemüse zusammen in den Wok geben und mit Salz, Pfeffer, Senfsaat und Kreuzkümmel würzen.

3 Die Kräuter putzen, waschen und fein hacken. Zum Gemüse geben und alles mit dem Gemüsefond ablöschen. Ca. 3 Minuten kochen lassen. Die Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett rösten und das Gemüse damit bestreuen.


Gedämpfte

Wirsing-Päckchen
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Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
(plus Garzeit)

Pro Portion ca. 240 kcal/1007 kJ

9 g E, 2 g F, 46 g KH

Für 4 Portionen

200 g Naturreis

Meersalz

12 Wirsingblätter

200 g Champignons

1 Bund Frühlingszwiebeln

5 Tomaten

200 g Sprossen

4–6 El Sojasauce

Pfeffer

300 ml Gemüsebrühe

1 Den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen, abgießen und gut abtropfen lassen. Reis beiseitestellen und warm halten. Die Wirsingblätter putzen und waschen. Anschließend in Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen. Die Mittelrippe der abgekühlten Wirsingblätter flach schneiden.

2 Die Pilze putzen, sauber bürsten, wenn nötig waschen und trocknen, dann in kleine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, Stielansätze entfernen, Fruchtfleisch häuten, entkernen und fein würfeln. Die Sprossen mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen.

3 Das Gemüse mit den Sprossen und dem gekochten Reis vermischen. Alles mit der Sojasauce und etwas frisch gemahlenem Pfeffer pikant würzen. Die Wirsingblätter ausbreiten. Die Reismischung daraufgeben, etwas glatt streichen und alles zu kleinen Päckchen aufrollen, dabei die Seitenränder leicht einschlagen. Anschließend mit Küchengarn fest verschnüren.

4 Die Gemüsebrühe in einem Wok zum Kochen bringen. Die Päckchen zugedeckt bei geringer Hitze etwa 35 Minuten gar dämpfen. Dann herausnehmen und das Küchengarn vorsichtig entfernen.


Gekochte Artischocken
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Garzeit)

Pro Portion ca. 272 kcal/1144 kJ

8 g E, 12 g F, 12 g KH

Für 4 Portionen

4 Artischocken

5 El Zitronensaft

6 El Weinessig

Meersalz

Pfeffer

1 hart gekochtes Ei

2 Schalotten

1 Bund Petersilie

1 El Kapern

4 El Olivenöl

Zucker

1 Die Artischocken waschen, abtropfen lassen und die Blattspitzen mit der Küchenschere abschneiden. Stiel dicht am Boden abschneiden und mit Zitronensaft einreiben. Gesalzenes Wasser zum Kochen bringen, etwas Zitronensaft hineinträufeln. Die Artischocken darin ca. 40 Minuten bei milder Hitze mehr ziehen lassen als kochen.

2 Essig mit Salz und Pfeffer verrühren. Das Ei pellen und fein hacken. Die Schalotten schälen und in kleine Würfel schneiden.

3 Die Petersilie waschen, trocknen und die Blätter fein hacken. Die Kapern abtropfen lassen. Alles unter den Essig rühren und das Öl unterschlagen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Artischocken mit der Vinaigrette anrichten.


Gedämpfte Tomaten

mit Ingwerkohl
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Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 118 kcal/497 kJ

4 g E, 6 g F, 13 g KH

Für 4 Portionen

12 mittelgroße Tomaten

1/2 kleiner Weißkohl

100 g Ingwerwurzel

1 El Erdnussnöl

2 El Ingwerpulver

2 El Hoisin-Sauce

etwas Korianderöl

1/2 Bund Koriander

1 Die Tomaten waschen, trocknen, den Deckel abschneiden und die Kerne und das harte Mittelstück vorsichtig mit einem kleinen Löffel auskratzen. Vom Kohl die äußeren Blätter entfernen, den Kohl halbieren, den Strunk herausschneiden und die Blätter ablösen. Die Blätter waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und ebenfalls in feine Scheiben schneiden.

2 Das Öl im Wok erhitzen, die Kohlstreifen darin mit Ingwerpulver und Hoisin-Sauce dünsten, bis sie weich sind. Dann die Kohlstreifen in die Tomaten füllen. Jeweils drei Tomaten in ein Bambuskörbchen setzen und mit Ingwerscheiben belegen.

3 Etwas Wasser im Wok erhitzen, die Körbchen im Wok übereinanderstapeln. Das Wasser sollte nicht mit dem Gargut in Berührung kommen. Den Wok verschließen. Nach 10 Minuten die oberen Körbchen mit den unteren tauschen und weitere 10 Minuten dämpfen.

4 Zum Schluss die Tomaten mit etwas Korianderöl beträufeln und nach Belieben mit fein gehackten Korianderblättchen bestreuen.


Tofugeschnetzeltes

mit Austernpilzen
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Marinier- und Garzeit)

Pro Portion ca. 152 kcal/640 kJ

9 g E, 8 g F, 2 g KH

Für 4 Portionen

200 g Tofu

Meersalz

Pfeffer

2 El Limettensaft

1/2 Tl Currypulver

2 El Sojasauce

1 Zwiebel

4 El Olivenöl

40 g Austernpilze

1 Tl Mehl

100 g Crème Légère

Muskat

Cayennepfeffer

1 Frühlingszwiebel

1 Den Tofu in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen. Den Limettensaft mit Curry und Sojasauce mischen und die Tofustreifen darin etwa 15 Minuten marinieren.

2 Die Zwiebel schälen und hacken und in 2 El heißem Öl glasig schmoren. Die Austernpilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden, zur Zwiebel geben und mitschmoren.

3 Das Mehl über Pilze und Zwiebel stäuben und anrösten. Crème légère hinzufügen und unterrühren. Mit Muskat und Cayennepfeffer würzen und 8 Minuten köcheln.

4 Die Tofustreifen abtropfen lassen und im restlichen Öl in einer zweiten Pfanne knusprig braten. Unter die Pilzmischung heben. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen, trocknen und in Ringe schneiden.

5 Das Gericht auf Teller verteilen und mit den Frühlingszwiebelröllchen garnieren. Dazu nach Packungsanweisung gegarten Reis servieren.


Pellkartoffeln

mit Kräuterquark
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus ca. 20 Minuten Garzeit und ca. 20 Minuten Ziehzeit)

Pro Portion ca. 368 kcal/1543 kJ

38 g E, 2 g F, 48 g KH

Für 4 Portionen

500 g Magerquark

125 ml Vollmilch

Meersalz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

1/4 Bund Liebstöckel

1/4 Bund Kerbel

500 g Kartoffeln

1 Den Quark mit der Milch verrühren, bis er schön cremig ist. Die Masse mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Kräuter unter den Quark mischen. Den Quark 20 Minuten ziehen lassen, dann nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Kartoffeln waschen und in der Schale in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Dann abgießen und mit dem Kräuterquark servieren.


Feine

Wintergemüsepfanne
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Schmorzeit)

Pro Portion ca. 101 kcal/426 kJ

3 g E, 6 g F, 7 g KH

Für 4 Portionen

2 Schalotten

250 g Möhren

1 Lauchstange

200 g Staudensellerie

100 g Weißkohl

1 El Rapsöl

200 ml Gemüsebrühe

1 Tl Pfeilwurzelmehl

80 g Crème légère

1 El Kapern

1 Prise Paprikapulver

Meersalz

Pfeffer

Muskat

2 El frisch gehackter Koriander

1 Schalotten schälen und hacken. Die Möhren putzen, schälen und würfeln, Lauch waschen, trocknen, putzen und in Ringe schneiden.

2 Den Staudensellerie waschen, trocknen, putzen und in dünne Scheiben schneiden, den Weißkohl waschen und in Streifen schneiden.

3 Öl in einer Pfanne zerlassen und die Schalotten in der heißen Butter glasig schmoren. Dann das Gemüse zugeben und mitschmoren.

4 5 El Gemüsebrühe zugeben und alles etwa 10 Minuten weiterschmoren. Pfeilwurzelmehl in der restlichen Gemüsebrühe glatt rühren und zum Gemüse geben.

5 Crème légère mit den abgetropften Kapern, 1 Prise Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Muskat verrühren und unter die Gemüsepfanne heben. Mit dem gehackten Koriander garniert servieren. Dazu schmeckt frisches Vollkornrot.


Vollkorn-Spaghetti

mit Brokkoli
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Gar- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 460 kcal/1932 kJ

18 g E, 8 g F, 75 g KH

Für 3–4 Portionen

750 g Brokkoli

400 g Vollkornspaghetti

Meersalz

1 Knoblauchzehe

3 El Olivenöl

1,5 cm frisch geriebener Ingwer

1/2 Tl Sambal Oelek

2 El Weißweinessig

Pfeffer

1 Bund frisch gehackter Koriander

2 El Sesamöl

1 Brokkoli putzen, waschen, zerkleinern. Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 5 Minuten vor Ende den Brokkoli zugeben und mitgaren. Den Knoblauch schälen und hacken.

2 Öl im Wok erhitzen. Knoblauch anschmoren. Spaghetti und Brokkoli abgießen, abtropfen lassen und in den Wok geben. Restliche Zutaten außer Sesamöl und Koriander zugeben und die Nudeln abschmecken. Mit Koriander bestreuen und mit Sesamöl beträufeln.


Herzhaftes Curry

mit Mangold und Joghurt
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 106 kcal/442 kJ

4 g E, 8 g F, 5 g KH

Für 4 Portionen

1 Knoblauchzehe

2 Zwiebeln

3 grüne Chilischoten

1 Stück Ingwer (2 cm)

2 Tomaten

2 El Sonnenblumenöl

1/2 Tl Senfkörner

1 Msp. gemahlene Bockshornkleesamen

2 El Chiliflocken

10 Curryblätter

1/2 Tl gemahlene Kurkuma

Meersalz

100 g frische junge rote Mangoldblätter

300 g Naturjoghurt

1 Die Knoblauchzehe und Zwiebeln schälen und fein hacken. Grüne Chilischoten putzen, waschen und aufschneiden, die Kerne und weißen Innenhäute entfernen. Ingwer schälen und fein hacken. Die Tomaten waschen, den Stielansatz herausschneiden, die Tomaten würfeln.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Senfkörner darin unter Rühren schmoren. Wenn sie platzen, Knoblauch, Bockshornklee, Chiliflocken und Curryblätter zugeben und 1 Minute mitschmoren. Zwiebeln, ganze grüne Chilischoten und Ingwer hinzufügen und schmoren, bis die Zwiebeln braun sind.

3 Tomaten und Kurkuma einrühren und die Mischung mit Salz abschmecken. Den Mangold waschen, abtropfen lassen und in Streifen hacken. In den Topf geben und 5 Minuten schmoren. Topf vom Herd nehmen und langsam den Joghurt einrühren. Das Curry wieder erwärmen und weitere 3 Minuten köcheln. Curryblätter entfernen und das Curry servieren.


Tofu-Brokkoli-Pfanne

mit Cashewkernen
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Frittier-, Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 364 kcal/1530 kJ

22 g E, 29 g F, 5 g KH,

Für 4 Portionen

300 g Brokkoli

300 g Tofu

3 Stängel Zitronengras

120 g Cashewkerne

4 El Erdnussöl

2 El rote Currypaste

250 ml Gemüsebrühe

5 El Limettensaft

4 El helle Sojasauce

1 Brokkoli waschen, putzen, in Röschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest kochen. Herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. Tofu trocken tupfen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden.

2 Zitronengras waschen und den weißen Teil fein hacken. Cashewkerne im Wok ohne Fett unter ständigem Rühren goldgelb rösten, herausnehmen, abkühlen lassen und grob hacken.

3 Erdnussöl im Wok erhitzen und die Tofuwürfel darin goldbraun braten. Tofuwürfel herausnehmen und im restlichen Öl das Zitronengras und die Currypaste anbraten. Mit Gemüsebrühe ablöschen, Brokkoli und Tofu hineingeben und erhitzen. Alles mit Limettensaft und Sojasauce abschmecken, Cashewkerne darüberstreuen und servieren.
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Hähnchenpfanne

mit Austernpilzen


[image: image]






Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ

36 g E, 7 g F, 13 g KH

Für 4 Portionen

500 g Hähnchenbrust

400 g Zuckerschoten

400 g Möhren

150 g Austernpilze

3 El Sesamöl

200 ml Gemüsebrühe

2 El Sojasauce

Meersalz

Pfeffer

1 Die Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die Zuckerschoten putzen und entfädeln. Möhren schaben und in Scheiben schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden.

2 Das Öl erhitzen und die Hähnchenstreifen darin von allen Seiten gut anbraten. Zuckerschoten, Möhren und Pilze hinzufügen und 2 Minuten mitbraten. Die Brühe angießen und alles abgedeckt etwa 8 Minuten schmoren. Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer würzen.


Leichte Reispfanne

mit Putenbrust
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 677 kcal/2843 kJ

51 g E, 27 g F, 57 g KH

Für 1 Portion

50 g Reis (parboiled)

Meersalz

150 g Putenbrustfilet

1 Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

1 Zucchini

1/2 gelbe Paprikaschote

2 Tomaten

1 El Erdnussöl

1/2 Tl Currypulver

1 Prise gemahlener Ingwer

100 ml Gemüsebrühe

Pfeffer

1 Reis nach Packungsanweisung garen. Fleisch waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Das Gemüse putzen, waschen und würfeln.

2 Öl erhitzen, das Fleisch darin 2 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen. Zwiebel, Knoblauch, Curry und Ingwer anschmoren, Gemüse hineingeben und 2 Minuten mitschmoren. Brühe angießen und 5 Minuten köcheln.

3 Reis abgießen, mit dem Fleisch unter das Gemüse heben. Mit Pfeffer abschmecken.


Putenschnitzel

auf Möhren und Wildreis
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Gar- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 430 kcal/1806 kJ

42 g E, 7 g F, 47 g KH

Für 4 Portionen

800 g Möhren

2 kleine Zwiebeln

2 Bio-Zitronen

100 g Basmati-Wildreismischung

4 Putenschnitzel (à ca. 150 g)

1 El Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

1 Möhren waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und fein würfeln. Zitronen waschen und trocken reiben. Schale mit einem Zestenreißer (oder einer feinen Reibe) abraspeln. Eine Zitrone auspressen, die andere in Spalten schneiden.

2 Reis in 200 ml kochendem Wasser zugedeckt ca. 20 Minuten garen. Fleisch waschen, trocken tupfen und in heißem Öl von jeder Seite 2–3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zitronenspalten kurz in der Pfanne braten. Alles herausnehmen.

3 Zwiebeln und Möhren im Öl in der Pfanne ca. 5 Minuten dünsten. 100 ml Wasser und Zitronensaft angießen, aufkochen. Die Zitronenschale dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnitzel auf die Möhren setzen, alles 2–3 Minuten garen. Mit dem Reis anrichten und mit Zitronenspalten garnieren.


Hühnerbrustgeschnetzeltes

auf Gurkenbett
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
(plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 146 kcal/513 kJ

25 g E, 3 g F, 2 g KH

Für 4 Portionen

450 g Hühnerbrust

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

2 El Pflanzenöl

2 El Austernsauce

1 Tl Honig

1 El Reiswein

Pfeffer

1/2 Bund frische Minze

1 Das Fleisch waschen, trocken reiben und in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und hacken, die Chilischote putzen, waschen, entkernen und in dünne Ringe schneiden.

2 Das Öl im Wok erhitzen und die Fleischstreifen darin unter Rühren scharf anbraten. Knoblauch, Chili, Austernsauce, Honig und Reiswein einrühren und alles etwa 2 Minuten weiterbraten. Mit Pfeffer abschmecken.

3 Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blätter in Streifen schneiden. Das Fleisch aus dem Wok auf Teller verteilen und mit Minzestreifen bestreuen.


Rinderfilet

nach asiatischer Art
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Marinier-, Einweich- und Garzeit)

Pro Portion ca. 352 kcal/1477 kJ

23 g F, 8 g KH, 30 g E

Für 4 Portionen

500 g Rinderfilet

1/2 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 El dunkle Sojasauce

1 El Mehl

6 getrocknete Tongku-Pilze

300 g Austernpilze

4 Frühlingszwiebeln

1 frische rote Chilischote

4 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (ca. 4 cm)

3 El Pflanzenöl

4 El Austernsauce

1 El Fischsauce

1 Tl Honig

4 El Reiswein

1 Das Rinderfilet waschen, trocken tupfen, von Sehnen befreien und in etwa 1 cm große Würfel schneiden. In einer Schüssel mit Pfeffer, Sojasauce und Mehl vermengen, dann etwa 1 Stunde zugedeckt im Kühlschrank marinieren.

2 Inzwischen die Tongku-Pilze waschen, in heißem Wasser etwa 20 Minuten einweichen. Die Austernpilze putzen, feucht abreiben und in grobe Stücke schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, längs halbieren und in etwa 3 cm lange Stücke schneiden. Chili putzen, waschen, längs halbieren und in Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken.

3 Tongku-Pilze etwas ausdrücken und vierteln. Öl in einer Pfanne oder im Wok stark erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Fleischwürfel darin bei starker Hitze unter ständigem Rühren etwa 5 Minuten scharf anbraten, dann die Hitze reduzieren. Beide Pilzsorten, Frühlingszwiebeln, Austern- und Fischsauce und Honig dazugeben und alles etwa 2 Minuten bei mittlerer Hitze garen lassen. Chilistreifen dazugeben und erhitzen, den Reiswein unterrühren und servieren.


Saltimbocca alla romana
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 230 kcal/964 kJ

32 g E, 11 g F, 1 g KH

Für 4 Portionen

4 Kalbsschnitzel (à 125 g)

4 große Salbeiblätter

4 Scheiben luftgetrockneter Schinken ohne Fettrand

2 El Pflanzenöl

3 El trockener Weißwein

125 ml Fleischbrühe

Meersalz

Pfeffer

1 Das Fleisch flach klopfen. Die Salbeiblätter waschen und trocken schütteln. Jedes Kalbsschnitzel mit 1 Salbeiblatt und 1 Scheibe Schinken belegen und diese mit 1 Zahnstocher feststecken.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Saltimbocca darin von beiden Seiten jeweils 4 Minuten braten. Dann aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Den Bratensaft mit dem Wein ablöschen, Fleischbrühe zugießen und die Sauce um ein Drittel einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Saltimbocca anrichten und mit der Sauce servieren. Dazu passt ein frischer grüner Salat.


Rindfleischpfanne

mit Spinat und Mango
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 276 kcal/1157 kJ

28 g E, 16 g F, 5 g KH

Für 4 Portionen

500 g mageres Rindfleisch

200 g Blattspinat

1 reife Mango

1 milde grüne Chilischote

3 El Pflanzenöl

2 El Sojasauce

2 El Austernsauce

2 El Sweet-Chili-Sauce

1/2 Bund Thai-Basilikum, gewaschen

1 Das Fleisch in Streifen schneiden. Den Spinat gut unter fließendem Wasser abspülen, trockenschütteln und in grobe Stücke schneiden. Die Mango schälen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Die Chilischote waschen und in Ringe schneiden.

2 Das Öl im Wok erhitzen und den Spinat und die Chilistücke scharf darin anbraten, dann herausnehmen. Im selben Öl das in Streifen geschnittene Fleisch scharf anbraten. Mit Soja- und Austernsauce ablöschen und gut verrühren.

3 Danach die Mangostücke zum Fleisch geben. Zum Schluss den Spinat und die Chilis wieder hinzufügen und mit dem Fleisch vermengen. Mit Sweet-Chili-Sauce abschmecken und mit gezupften Thai-Basilikumblättern bestreut servieren.


Rindfleisch

nach Szechuan-Art
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 278 kcal/1165 kJ

29 g E, 11 g F, 12 g KH

Für 4 Portionen

500 g mageres Rindfleisch

1 Eiweiß

1 Tl Maisstärke

4 El Sojasauce

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

je 1 gelbe und grüne Paprikaschote

2 Chilischoten

1 kleine Stange Porree

1 kleine Aubergine

1 Stück frischer Ingwer (ca. 3 cm)

1 Tl Reisessig

2 El Reiswein

Meersalz

Pfeffer

Pflanzenöl

1 Rindfleisch in dünne Scheiben schneiden. Das Eiweiß mit Maisstärke und 1 El Sojasauce verrühren und das Rindfleisch darin ziehen lassen.

2 Zwiebeln und Knoblauch schälen, Zwiebeln in feine Ringe schneiden. Paprikaschoten und Chili putzen, waschen und klein hacken. Porree putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Aubergine putzen, waschen und würfeln. Ingwer schälen und klein hacken.

3 Die restliche Sojasauce mit Reisessig und Reiswein verrühren und beiseitestellen.

4 Öl im Wok erhitzen. Rindfleisch bei starker Hitze unter ständigem Rühren darin anbraten, dann salzen und pfeffern. Herausnehmen und beiseitestellen.

5 Wenig Öl erhitzen, Auberginen, Zwiebeln, Ingwer und das restliche Gemüse anbraten, Knoblauch dazupressen. Alles bei starker Hitze pfannenrühren. Das Fleisch untermischen, die Sauce dazugießen und alle Zutaten gut miteinander verrühren.


Kalbsschnitzel

mit Tomaten
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 203 kcal/852 kJ

27 g E, 9 g F, 2 g KH

Für 4 Portionen

4 Kalbsschnitzel

Meersalz

Pfeffer

3 Tomaten

4 El Olivenöl

einige Basilikumblättchen

1 Die Schnitzel waschen, trocken tupfen, flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in Scheiben schneiden.

3 Das Öl erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten.

4 Die Tomatenscheiben auf die Schnitzel legen und abgedeckt weitere 2 Minuten schmoren. Tomaten würzen und mit in Streifen geschnittenem Basilikum garnieren.


Zarter Schinken mit Obst
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 349 kcal/1471 kJ

45 g E, 14 g F, 9 g KH

Für 4 Portionen

800 g geräuchterter Schinken

1 Stange Lauch

2 Pomelos

2 rosa Grapefruits

2 Feigen

4 Kaffir-Limetten

2 Kaffir-Limettenblätter

1 Stängel Zitronengras

3 El Erdnussöl

je 1 Tl Kardamom-, Anis-, Nelken- und Ingwerpulver

dünne Limettenscheiben zum Garnieren

1 Den Schinken in Streifen schneiden. Den Lauch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Pomelos und die Grapefruits so schälen, dass die weiße Haut entfernt wird. Anschließend die Filets vorsichtig heraustrennen.

2 Die Feigen in Spalten schneiden, die Kaffir-Limetten waschen, schälen und die Schale fein hacken. Die Blätter waschen und ebenfalls fein hacken. Das Zitronengras putzen, waschen und fein hacken.

3 Das Öl in einem Wok erhitzen und den Schinken darin anbraten. Nach ca. 3 Minuten Pomelos, Grapefruits, Limettenschale, -blätter, Feigen und Zitronengras dazugeben. Alles mit den Gewürzen abschmecken. Nach ca. 8 Minuten alles in Schälchen anrichten und mit den Limettenscheiben garniert servieren.
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Gegrillter Thunfisch

mit Wasabi und Rettich
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Grill- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 180 kcal/756 kJ

14 g E, 13 g F, 1 g KH

Für 4 Portionen

250 g Thunfisch in Sushi-Qualität

1 Tl schwarze Sesamsamen

2 Tl rosa Pfefferkörner

1 El Sonnenblumenöl

16 Shisoblätter

50 g Daikon (chinesischer Rettich)

2 Tl Wasabi

1 Den Thunfisch waschen und trocken tupfen. Fisch in eine flache Schale legen.

2 Sesam- und Pfefferkörner im Mörser grob zerkleinern. Den Fisch mit Öl einstreichen und von allen Seiten in der Gewürzmischung wenden.

3 Den Grill vorheizen. Thunfisch auf dem heißen Grill von beiden Seiten etwa 30 Sekunden grillen. Dann in die Schale zurücklegen und sofort für etwa 5 Minuten tiefkühlen.

4 Die Shisoblätter waschen und trocken schütteln. Den Daikon schälen und fein reiben. Den Fisch in 5 mm dicke Scheiben schneiden und mit Shisoblättern, Wasabi und Daikon servieren.


Spargelpfanne

mit Garnelen
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 233 kcal/976 kJ

18 g E, 6 g F, 33 g KH

Für 4 Portionen

6 getrocknete Shiitakepilze

250 g Möhren

750 g grüner Spargel

Meersalz

3 El Sesamöl

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

200 ml Gemüsebrühe

3 El Austernsauce

150 g geschälte Garnelen

Pfeffer

1 Die Pilze etwa 10 Minuten in warmem Wasser einweichen. Inzwischen die Möhren schaben und in Stifte schneiden, die Spargelstangen im unteren Drittel schälen und schräg in Stücke schneiden.

2 Spargel in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Pilz-Einweichwasser abgießen, harte Stiele von den Pilzen entfernen, die Pilzhüte in Streifen schneiden.

3 Sesamöl im Wok erhitzen. Knoblauch schälen und würfeln. Chilischote putzen, entkernen und fein hacken. Beides im heißen Öl andünsten. Abgetropften Spargel, Pilze und Möhrenstifte zugeben und 3 Minuten unter Rühren darin braten.

4 Gemüsebrühe und Austernsauce angießen und aufkochen. Die Garnelen hinzufügen und 3 Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu Reis reichen.


Fischfilet

im Zucchinimantel
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Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 218 kcal/915 kJ

218 g E, 5 g F, 3 g KH

Für 4 Portionen

2 Zucchini

Meersalz

4 Viktoriabarschfilets

Pfeffer

3 El Zitronensaft

3 El Olivenöl

4 El gehackter Oregano

1 Die Zucchini putzen, waschen und längs in dünne Scheiben schneiden. In einem Topf Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen und die Zucchinischeiben darin etwa 2 Minuten blanchieren. Abgießen, kalt abspülen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Jedes Filet halbieren, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Zitronensaft beträufeln.

3 Die Fischstücke mit Zucchinischeiben umwickeln und mit einem Holzstäbchen zusammenstecken. Dünn mit Olivenöl bestreichen.

4 Den Grill vorheizen und den Rost mit Alufolie abdecken. Die Fischpäckchen darauf von jeder Seite etwa 6 Minuten grillen. Alternativ können Sie auch eine Grillpfanne benutzen.


Seezungen

mit Limettensauce
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Garzeit)

Pro Portion ca. 173 kcal/727 kJ

34 g E, 3 g F, 1 g KH

Für 4 Portionen

2 Seezungen, filetiert und küchenfertig vorbereitet

10 Knoblauchzehen

5 rote Chilischoten

1 Bund Schnittlauch

3 Limetten

1 Tl Meersalz

3 El helle Sojasauce

1 Seezungenfilets waschen und trocken tupfen. Fischfilets in eine feuerfeste Auflaufform legen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Chilis putzen, innen und außen waschen und in dünne Ringe schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und grob hacken. Limetten auspressen, sodass ca. 5 El Saft entstehen.

3 Chilis, Knoblauch, Limettensaft, Salz und Sojasauce mit 1/8 l Wasser in einer Schüssel gut verrühren, über den Fisch gießen. Fisch auf mittlerer Schiene im Backofen ca. 20 Minuten garen. Schnittlauch darüberstreuen.


Tintenfisch mit Koriander
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
(plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 328 kcal/1375 kJ

29 g E, 4 g F, 26 g KH

Für 4 Portionen

700 g küchenfertiger Tintenfisch

4 Frühlingszwiebeln

4 Stängel Koriander

4 Knoblauchzehen

3 El Pflanzenöl

2 El Fischsauce

2 El Austernsauce

1 Tl Korianderpulver

2 Tl frisch gemahlener weißer Pfeffer

1 Tintenfisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke teilen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen, längs halbieren und in ca. 3 cm lange Stücke teilen.

2 Koriander waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen. Knoblauch schälen und fein hacken.

3 Öl im Wok oder in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch unter ständigem Rühren ca. 2 Minuten goldgelb braten. Tintenfisch dazugeben und alles mit Fischsauce, Austernsauce, Korianderpulver und Pfeffer würzen. Ca. 2 Minuten braten, dann die Frühlingszwiebeln dazugeben. Ca. 50 ml Wasser dazugeben, alles gut miteinander vermengen, nochmals abschmecken und kurz vor dem Servieren die Korianderblättchen unterrühren.


Muscheln

mit Knoblauch und Chili
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 173 kcal/726 kJ

16 g E, 7 g F, 9 g KH

Für 4 Portionen

200 g Miesmuscheln

200 g Kammmuscheln

200 g Jakobsmuscheln

3 Knoblauchzehen

2 rote Chilischoten

1 El frisch gehackte Korianderwurzel

1 Tl Meersalz

2 El Pflanzenöl

2 El Austernsauce

1 El Nuoc Mam (vietnam. Fischsauce)

1 grüne Paprikaschote

4 Schalotten

1/2 Bund Minze

1 Die Muscheln bürsten, geöffnete Schalen entfernen. Die Muscheln in kochendem Wasser 5 bis 10 Minuten garen, bis sich die Schalen öffnen. Jetzt noch geschlossene Exemplare entfernen. Die Muscheln aus den Schalen lösen.

2 Den Knoblauch schälen und hacken. Die Chilis putzen, waschen, entkernen und hacken. Knoblauch, Chilis und Korianderwurzel mit dem Salz im Mörser zu einer Paste zerdrücken.

3 Das Öl in einer Pfanne oder dem Wok erhitzen und die Würzpaste darin kurz anrösten, dann die Muscheln hinzufügen. Die Saucen unterrühren und alles noch einige Minuten schmoren.

4 Die Paprika putzen, waschen, entkernen und in dünne Streifen schneiden. Die Schalotten schälen und in Ringe schneiden. Die Minze waschen, trocken schütteln und hacken. Mit dem Gemüse zu den Muscheln geben und gut untermischen. Alles weitere 3 Minuten braten. Dann servieren.


Temaki-Sushi

mit Lachs und Krabben
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 529 kcal/2212 kJ

32 g E, 10 g F, 78 g KH

Für 20 Sushi je Sorte

Für den Sushi-Reis:

400 g Sushi-Reis

1 Noriblatt

5 El japanischer Reiswein

7 El Reisessig

4 El Zucker

1–2 El Mirin

1–2 El Salz oder Sojasauce

Für die Sushi:

10 Noriblätter

Wasabi-Paste oder mit Wasser angerührtes Wasabi-Pulver

20 nicht zu große, dekorative Salatblätter ohne harte Blattrippe

Für die Lachsfüllung:

200 g geräucherter Lachs

50 g Cottage Cheese

1/2 Bund Schnittlauch

Für die Krabbenfüllung:

200 g Nordseekrabben

50 g Omelett

Salatgurkenstreifen

1 Den Reis in ein Sieb geben und so lange spülen, bis das Wasser klar bleibt. Dann ca. 12 Minuten im Sieb ruhen lassen.

2 Das Noriblatt in einen Topf geben, mit 1/2 Tasse Wasser bedecken und 5 Minuten ziehen lassen. Dann 3 Tassen Wasser, den Reiswein und den Reis dazugeben. Zugedeckt aufkochen lassen und so lange ziehen lassen, bis das Wasser aufgesogen und der Reis gar ist. Dann den Reis vollständig ausdämpfen lassen und das Noriblatt entfernen.

3 Reisessig, Zucker, Mirin, Salz oder Sojasauce verrühren, bis sich Zucker und Salz aufgelöst haben, und unter den noch warmen Reis rühren. Den Reis immer wieder umschichten, bis er vollständig ausgekühlt ist. Anschließend zu tischtennisballgroßen Reisbällchen formen und mit einem feuchten Tuch abdecken, damit sie nicht austrocknen.

4 Für die Sushi die 10 Noriblätter in einer Pfanne kurz von einer Seite anrösten. Anschließend auf eine Arbeitsplatte legen und halbieren. Jeweils von 1/2 Noriblatt ca. 3 cm abschneiden und dann mit einem Reisbällchen belegen und glatt streichen.

5 Den Reis mit etwas Wasabi-Paste bestreichen und 1 Salatblatt so darauflegen, dass es an der oberen Seite etwas übersteht.

6 Den Lachs in ca. 5 cm lange dünne Streifen schneiden, den Cottage Cheese in kleine Würfel schneiden. Schnittlauch waschen, trocknen und in Stücke schneiden.

7 Die Nordseekrabben waschen und trocken tupfen. Omelett in kleine Würfel schneiden und mit den Krabben mischen. Das Ganze mit Salatgurkenstreifen als Füllung bereitstellen.

8 Die gewünschte Füllung mit der Garnitur auf dem Reis verteilen. Dabei sollte die Füllung an der oberen Seite auch etwas überstehen. Das Ganze so zusammenrollen, dass eine kleine, spitze Tüte entsteht und die Füllung herausschaut. Der letzte Teil des Noriblattes wird mit einigen Reiskörnern festgeklebt.



[image: image]




Exotischer Fruchtsalat
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Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 223 kcal/932 kJ

2 g E, 9 g F, 31 g KH

Für 4 Portionen

200 g Litschis (aus der Dose)

1 Sternfrucht

4 Feigen

100 g Kumquats

1 Mango

4 Kiwis

1 Babyananas

2 El Kokosmilch

Ananassaft nach Belieben, ungesüßt

50 g Kokosraspel zum Bestreuen

1 Die Litschis in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft auffangen. Die Sternfrucht waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Feigen waschen, den harten Stiel entfernen und die Feigen achteln, Kumquats waschen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden. Die Mango ebenfalls waschen, trocknen, halbieren, vom Stein befreien, schälen und das Fruchtfleisch würfeln.

2 Die Kiwis schälen und würfeln, Babyananas schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Früchte in einer Schüssel miteinander mischen. Den Litschisaft mit der Kokosmilch mischen und die Früchte damit übergießen. Nach Bedarf noch Ananassaft zugeben. Mit Kokosraspeln bestreut servieren.


Vollkorncrêpes

mit Fruchtpüree
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Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
(plus Zeit zum Ruhen und Backen)

Pro Portion ca. 183 kcal/769 kJ

6 g E, 7 g F, 24 g KH

Für 4 Portionen

125 g Weizenvollkornmehl

3 El Honig

1 Prise Salz

1 El Walnussöl

1 El Kokosflocken

3 Eier

125 ml Milch

150 g Aprikosen

150 g Birnen

1 El Naturjoghurt

2 El Sonnenblumenöl

1 Aus dem gesiebten Weizenvollkornmehl, 2 El Honig, Salz, Walnussöl, Kokosflocken, Eiern, 125 ml Wasser und der Milch einen glatten Teig zubereiten und 30 Minuten ruhen lassen.

2 Aprikosen waschen, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Birnen waschen, halbieren, den Strunk und das Kerngehäuse entfernen, in kleine Stücke schneiden. Das Fruchtfleisch im Mixer pürieren. Das Fruchtpüree mit Joghurt und dem restlichen Honig mischen.

3 Aus dem Teig in heißem Öl in einer Pfanne 6–8 dünne Crêpes backen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und auf einem Teller auslegen. Ein Crêpe in Streifen schneiden.

4 Je 1–2 El Fruchtpüree in die Mitte eines Crêpe geben, Crêpe in der Mitte zusammenraffen und mit Crêpestreifen oben zu einem Säckchen zusammenbinden. Mit den anderen Crêpes ebenso verfahren.


Pflaumensalat mit Ingwer
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Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
(plus Zeit zum Kochen, Abkühlen und Ziehen)

Pro Portion ca. 97 kcal/407 kJ

1 g E, 2 g F, 17 g KH

Für 4 Portionen

500 g Pflaumen

2 Ingwerpflaumen

4 El Crème légère

20 ml Pflaumensaft, ungesüßt

1 Msp. Zimt

1 Msp. Ingwerpulver

frisch geriebener Ingwer zum Servieren

1 Die Pflaumen waschen, putzen und ca. 6 Minuten in kochendem Wasser blanchieren. Abgießen und abkühlen lassen. Die Pflaumen häuten, halbieren und den Stein entfernen. Die Ingwerpflaumen in dünne Streifen schneiden, unter die Pflaumen heben.

2 Crème légère mit Pflaumensaft, Zimt und Ingwerpulver verrühren. Die Früchte in einer Schüssel mit der Sauce bedecken und 30 Minuten durchziehen lassen. Mit frisch geriebenem Ingwer bestreut servieren.


Gefüllte Ananas

mit Himbeeren und Brombeeren
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Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 128 kcal/539 kJ

3 g E, 2 g F, 27 g KH

Für 4 Portionen

2 Babyananas

100 g Himbeeren

100 g Brombeeren

2 kleine Bananen (nicht vollreif)

Saft von 1/2 Limette

200 g Naturjoghurt

3 cl Kokossirup

Zimt und Kokosraspel zum Bestreuen

1 Die Babyananas waschen und mitsamt Schale und den Blättern längs halbieren, den harten Strunk im Inneren sowie etwas Fruchtfleisch herausschneiden und dieses klein würfeln.

2 Die Himbeeren und Brombeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Die Bananen in Scheiben schneiden, mit den Beeren mischen und mit dem Limettensaft beträufeln.

3 Den Joghurt mit Kokossirup verrühren. Die Früchte in die Ananashälften füllen. Auf Tellern anrichten und mit dem Kokosjoghurt überziehen. Mit 1 Prise Zimt und Kokosraspeln bestreut servieren.


Zitrus-Granita

mit Blütenhonig
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Kühl- und Gefrierzeit)

Pro Portion: ca. 76 kcal/316 kJ

1 g E, 0 g F, 17 g KH

Für 4 Portionen

1 unbehandelte Orange

1 unbehandelte Grapefruit

1 unbehandelte Limone

1 unbehandelte Zitrone

200 ml Mineralwasser

50 g Blütenhonig

4 Blätter Zitronenmelisse

1 Alle Früchte waschen, trocknen und sehr feine Streifen aus der Schale schneiden.

2 Die Früchte auspressen, den Saft durchsieben.

3 Das Mineralwasser mit dem Honig aufkochen und wieder abkühlen lassen.

4 Den Fruchtsaft mit den fein gehackten Schalen und der gehackten Zitronenmelisse mit dem Honigsirup verrühren und in einer Schüssel gefrieren lassen.

5 Mehrmals mit einer Gabel umrühren. Auf Schalen verteilen und sofort servieren.


Joghurt-Kaltschale

mit Beeren
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Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
(plus Kühlzeit)

Pro Portion ca. 88 kcal/326 kJ

3 g E, 1 g F, 14 g KH

Für 4 Portionen

250 g Naturjoghurt

100 ml Bio-Brombeersaft

20 Minzeblättchen

400 g Beeren (z.B. Heidelbeeren oder Brombeeren)

Minzeblättchen zum Garnieren

1 Den Joghurt gut mit dem Brombeersaft verrühren und in eine Schüssel gießen. Die Minzeblättchen waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. In den Joghurt rühren und alles ca. 30 Minuten kalt stellen.

2 Die Beeren verlesen, waschen, trocken tupfen und gegebenenfalls von den Stielen zupfen. Dann ins Gefrierfach geben und kurz anfrieren lassen. Unter den Joghurt heben, alles portionieren und mit einigen Minzeblättchen garniert servieren.
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