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»Alles, was Sie hier sehen, verdanke
ich Spaghetti«, so duBerte sich die
Film-Diva Sophia Loren. Und Nino
Cerutti, der Modemacher, meinte einst:
»Nudeln machen die Seele frohlich.«
Eine Nudeldidt ist also genau richtig.
Nudeln sind dabei die Hauptakteure,
begleitet von frischen Produkten, die
alles Gute liefern. Auf jeden Fall kon-
nen Sie lustvoll essen und dabei ver-
gniiglich abnehmen.

Abnehmen
und wohl fihlen

Wenn die Lieblingsjeans zwickt und der
selbstkritische Blick im Spiegel gnaden-
los davon abriit, sich im Bikini zu zei-
gen, dann wird es hochste Zeit, sich von
einigen Pfunden zu verabschieden.
Trotzdem: Finger weg von Crash-
Kuren. Sich drei Tage nur von zarten
Salatblittern zu ernihren, zeigt eventu-
ell auf der Waage Erfolg, taugt aber auf
die Dauer nicht. An dieser Einseitigkeit
leidet nicht nur der Kérper — auch die
Seele. Es kann zu Mangelerscheinungen
und Depressionen kommen.

Eine wirksame Moglichkeit, rank und
schlank zu werden und fit zu bleiben, ist
eine abwechslungsreiche Ernihrung.
Die Devise: ausgewogene Mahlzeiten
und Sport mit einigen Fitnessiitbungen.
Das Ziel: straffes Gewebe, gesunde Haa-
re, glatte Haut, kriftige Nigel. Und als

Abnehmen und wohl fiihlen

willkommener Nebeneffekt steigt mit
dem neuen Gesundheitsbewusstsein

auch das Selbstwertgeftihl.

Wohlfiihlgewicht ist »in«

Bevor Sie nun die Nudeldiit beginnen,
sollten Sie feststellen, ob Sie iiber-,
unter- oder normalgewichtig sind. Der
Weg zur schlanken Linie beginnt mit
dem Errechnen des Wohlfiihlgewichts.
Ob Sie mit Threm derzeitigen Gewicht
richtig liegen, sagt [hnen der Body-
Mass-Index (BMI). Dafiir teilt man das
Kérpergewicht (Kilogramm) durch das
Quadrat der Kérpergrofe (Meter).

Hier ein Beispiel
Bei einer GréBe von 1,64 m und 63 kg
errechnet sich der BMI so:

63 kg

B = S e

= 23,4 kg/m?

Welcher BMI ist der richtige?

Der akzeptable BMI-Wert bzw. der
BMI-Wert mit der héchsten Lebenser-
wartung liegt fiir Frauen und Minner
bei 18,5 bis 24,9. Bei einem Zuviel von
zwei bis drei Kilogramm iiber dem Nor-
malgewicht ist aus medizinischer Sicht



alles noch in Ordnung. Bei einem BMI
unter 18,5 oder ab 30 ist es Zeit, den
Hausarzt aufzusuchen. Wer sich nicht
wohl fiihlt, kann sein Gewicht mit die-
ser Nudeldiit optimieren und auf Dauer
halten.

Appetit oder Hunger?

Hunger stellt sich ein, wenn der Blut-
zucker stark abfillt und der Magen
knurrt. Man kann sich schlecht konzen-
trieren, und man wird kilteempfindlich
und nervés. Appetit kann man leider
immer haben — auch unmittelbar nach
dem Essen. Verbannen Sie vor der
Nudeldiit alle StiBigkeiten, alles Knab-
berzeug und andere Verlockungen aus
Threr Sichtweite.

Zwischenmahlzeiten sind ein Muss

Ein Hungergefiihl zwischen den Mahlzeiten ist
normal, darum sind in der Nudeldidt zwei Zwi-

schenmahlzeiten eingeplant. So bleiben Sie

leistungsfdhig, und HeiBhunger vor den Mahl-

zeiten stellt sich gar nicht erst ein.

Essen Sie nur, bis Sie angenehm satt
sind. Lassen Sie keine Mahlzeiten aus.
Fiinf am Tag sollten es schon sein. Die
Portionen fallen entsprechend kleiner

aus. Wenn Sie ein Friihstiicksmuffel sein

sollten, friithstiicken Sie zumindest eine
Kleinigkeit. Das ist auch in fliissiger
Form maéglich, z. B. mit einem Zitronen-
drink (siehe Seite 85). Der Magen muss
beschiftigt werden und Sittigung signa-
lisieren, sonst werden Sie beim kleinsten
Hungergefiihl schwach!

Der richtige Zeitpunkt

Wihlen Sie den richtigen Zeitpunket fiir
Thre Diit. In manchen Situationen fillt
das Abnehmen einfach schwer. Dazu
gehoren Stresssituationen wie Priifun-
gen, Finanzsorgen, Arbeitsplatzwechsel
oder emotional angespannte Situationen
wie Trennung oder Verlust eines Ange-
horigen. Planen Sie Thre Diit lieber fiir
einen spiteren Zeitpunkt. Selbstgemach-
ter Stress ist unnétig, und ein Misserfolg
schadet nicht nur Ihrem Kérper, son-
dern auch Threr Psyche.

Mit SpaB & Genuss

Wer weniger Kalorien zu sich nimmt,
wird ganz bestimmt abnehmen. Und das
geht am besten mit Spall und Genuss.
Denn wer genieBen kann, isst weniger
und langsamer. Die Nahrung gelangt
auf diese Weise gut zerkaut in den
Magen und macht schneller satt. AuBer-
dem: Keine Nahrungsmittel essen, die



Sie nicht mégen. Und weil Leben Bewe-
gung ist, entscheiden Sie sich fiir einen
Sport und iiben ihn regelmifig mit viel
Freude aus. Das bringt den Stoffwechsel
auf Trab, und die Kalorien werden
schneller verbraucht.

So kommen Sie ans Ziel

Prima — Sie haben sich zur Nudeldiit
entschlossen. Jetzt geht es darum, die
kommenden vier Wochen mit Lust,
guter Laune und Konsequenz zu gestal-
ten. Freuen Sie sich iiber Thren ersten
Schritt und setzen Sie sich nicht unter
Druck. Lassen Sie auch ab und zu mal
eine kleine siifie oder pikante (auch fliis-
sige) Ausnahme (siche Seite 15) zu.

Essen nach MaR

Wer auf Dauer eine gute Figur machen
mochte, sollte sich tiberlegen, seine
Ernihrungsweise zu dndern. Und da
gibt es sicben Punkte, die man sich leicht
merken kann:

m Getreide und Kartoffeln: Sie bilden
die tigliche Basis. Vollkornprodukte,
Hartweizennudeln und Kartoffeln
enthalten kaum Fett, dafiir viele Vit-
amine, Mineral- und Ballaststoffe.

m Gemiise und Obst: Daran diirfen Sie
sich richtig satt essen. Mindestens fiinf
Portionen tiglich sollten es sein, z.B.
rohes oder gediinstetes Gemdise.

Abnehmen und wohl fiihlen

m Milch und Milchprodukte: Joghurt,
Milch, Quark und Kise — moglichst
fettarm — mehrfach geniefen.

m Fleisch, Fisch und Eier: 300 bis
600 Gramm mageres Fleisch, je 80 bis
150 Gramm fettarmen und fettreichen
Fisch und zwei frische Eier pro
Woche sind erlaubt.

m Mit Fett geizen: In MaBen sind tieri-
sche Fette und pflanzliche Ole wich-
tig. Ohne sie kann der Kérper fettlos-
liche Vitamine nicht aufnehmen.
AuBerdem schaffen sie Aroma.

m Zucker und Siifles: Sind ab und an
erlaubt. Ein Stiickchen Schokolade
mit hohem Kakaoanteil oder einige
Gummibirchen diirfen es sein.

m Reichlich Fliissigkeit: Pro Tag sollten
Sie mindestens zwei Liter kalorien-
freie Getrinke zu sich nehmen. Emp-
fohlen werden Mineralwasser und
Kriuter- oder Friichtetee. Kaffee und
schwarzen oder griinen Tee sollten Sie
dagegen nur in begrenztem Umfang
trinken.

Nudeln sind gesund

Sie sind trendy. Vielleicht auch deshalb
der Verbrauch von 7,4 Kilogramm pro
Person. Ernihrungswissenschaftler emp-
fehlen ebenfalls Nudeln. Sie liefern
wenig Fett, dafiir aber viele Kohlenhy-
drate. In der Sporternihrung sind sie
daher ideale Langzeitenergielieferanten.



Besonders Eiernudeln sind ernihrungs-
physiologisch wertvoll. Sie enthalten
eine gute Zusammenstellung von Wei-
zen- und Eierprotein. Dies ist fiir uns
Menschen eine hochwertige, gut aus-
nutzbare Eiweilkombination. Eiernu-
deln sind auch leicht verdaulich und das
enthaltene Cholesterin ist im Rahmen
einer ausgewogenen Ernihrung kein
Problem. 100 Gramm Eiernudeln ent-
halten nimlich durchschnittlich nur
etwa 94 Milligramm Cholesterin und
zihlen damit zu den cholesterinarmen
Nahrungsmitteln.

Und das ist drin in rohen Nudeln:
100 Gramm rohe Eiernudeln enthalten

68 Gramm Kohlenhydrate, 12 Gramm EiweiB,
5 Gramm Ballaststoffe, die Vitamine A, By, B,
und Niacin und nur Spuren von Fett und Natrium

Mineralstoffe geben Power

Nudeln liefern lebenswichtige Vitamine
und wertvolle Mineralstoffe. Besonders
hervorzuheben sind Vitamin B,, Fluor,
Magnesium und Eisen.

Eine Portion von 100 Gramm Eier-
teigwaren deckt den Tagesbedarf

eines Erwachsenen an Magnesium zu
19 Prozent. Magnesium ist wichtig bei
der Ubertragung von Nervenimpulsen,

fiir die Muskelspannung und fiir die

Enzymaktivierung im Energiestoft-
wechsel. Vitamin B, ist an wichtigen
Reaktionen im Stoffwechsel beteiligt
und wirkt auch an der Umsetzung von
Kohlenhydraten in Energie mit. Eisen
ist der Mineralstoff, der fiir den Sauer-
stofftransport im Blut zustindig ist.
100 Gramm rohe Nudeln liefern mit
1,6 Milligramm Eisen 11 Prozent des
tiglichen Eisenbedarfs. Fluoride hirten
den Zahnschmelz und erhshen die
Widerstandsfihigkeit gegen Karies.
Weiterhin ist Fluor am Aufbau der
Knochen beteiligt.

Nudeln machen schlank

Lange galten Nudeln als Dickmacher,
inzwischen sind sie rehabilitiert. Thren
Ruf als Schlankmacher verdanken sie
ithren komplexen Kohlenhydraten. Diese
werden vom Koérper nach und nach in
einfache Kohlenhydrate abgebaut und
garantieren eine gleichmifBige Energie-
versorgung, ohne den Blutzuckerspiegel
zu belasten.

Leichte Nudelgerichte
Und noch ein Nudel-Vorteil: Pro

100 Gramm Rohware liefern sie nur
350 Kalorien. Eine Portion 4 100
Gramm plus Tomatensauce und gerie-
benem Kise hat etwa 450 Kalorien.
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Dies entspricht einem Viertel des tigli-
chen Energiebedarfs bei einer sitzenden
Titigkeit. Damit zihlt ein Nudelgericht
zu den leichtesten Mahlzeiten. Mit
Nudeln kann man also »spaghettidiinn«
bleiben und werden. Die Nudeln selbst
schlagen nicht auf das Kalorien-Budget
— vielmehr sind es die Saucen, die im

» Normalfall« mit viel Sahne und Butter
zubereitet werden. Die ergeben dann
den schlechten » Dickmacher-Ruf«. Wie
an den Rezepten erkennbar ist, lassen
sich Nudelgerichte auch kalorienredu-
ziert zubereiten. Mit viel Gemiise, fett-
reduzierten Milchprodukten, magerem
Fleisch und Fisch lassen sich késtliche
Hauptmahlzeiten zaubern.

Nudeln machen gliicklich

Gekochte Nudeln, die sich im Mund
angenehm anftihlen und zart in den
Magen gleiten, sind nicht nur wegen der
erwihnten Pluspunkte beliebt, sondern
sie konnen noch viel mehr: schlechte
Laune vertreiben, Seelentréster sein und
gliicklich machen.

Wie kam es zur gliicklich
machenden Nudel?
Es begann schon um 1400 herum, als der

Philologe Agnolo Morosini auf der
Suche nach der Herkunft des Wortes

Macceroni war und dabei auf den grie-
chischen Ursprung »macar« stie3. Das
bedeutet »gliicklich«. Was die Rémer
ahnten, bestitigt nun die moderne Wis-
senschaft.

Da Nudeln reichlich Kohlenhydrate ent-
halten, stimulieren sie im Gehirn die
Bildung von Endorphinen und Seroto-
nin, die vereinfacht gesagt fiir gute Lau-
ne sorgen. Auch amerikanische Wissen-
schaftler fanden heraus, dass bei
kohlenhydratreicher Kost die Stim-
mungslage erheblich besser ist als bet
eiweifbetonter Erndhrung.
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Wir lieben sie alle: Ob Spaghetti oder
Nudelsternchen, Tortellini, Ravioli,
Faden- oder Glasnudeln, Maultaschen
oder Spdtzle, aus Hartweizengrie
oder Mehl, mit Eiern, ohne Eier, lang,
kurz, diinn oder dick - die Nudelvielfalt
ist schier unendlich und ist tdglich ein
kostlicher Genuss fiir den Gaumen.

Nudeln ohne Ende

Nudeln sind eigentlich eine ganz simple
Mischung aus Mehl oder Griel3 und
Wasser, mal mit, mal ohne Ei. Die
besten werden aus Weizengriel3, vor
allem aus Hartweizengriell (Durumwei-
zen), hergestellt. Diese sind stirkeirmer,
besonders eiweifireich und haben einen
hohen Kleberanteil, der fiir den Biss der
Nudel ausschlaggebend ist. Hartweizen-
grief hat von Natur aus einen gelblichen
Farbton und gibt der Nudel daher auch
ohne Eigelbzugabe ein appetitliches
Ausschen.

Bunte Nudelvielfalt

Weichweizennudeln enthalten weniger
EiweiB, dafiir mehr Stirke, die beim
Kochen leicht ins Wassser tibergeht.
Vollkornnudeln, aus Hartweizen oder
Weichweizen, werden aus dem vollen
Korn gemacht. IThre Firbung ist braun-
lich, ihr Geschmack leicht kriftig-nussig.

Meistens enthalten sie kein Ei, dafiir vie-
le Ballaststofte. Die Garzeit ist linger.
Daneben tummeln sich auch — besonders
in Naturkostliden — Nudeln aus anderen
Geteidesorten wie z.B. Roggennudeln
aus reinem, hochausgemahlenem Rog-
genmehl oder Hirsenudeln aus Hartwei-
zengriell mit 60 Prozent Hirseanteil.
Asiatische Nudeln werden ebenfalls aus
verschiedenen Getreidesorten herge-
stellt, z.B. aus Soja, Buchweizen und
Reis, aber auch aus Weizen und Getrei-
demischungen. Nudeln gibt es nicht nur
getrocknet zu kaufen. Auch frische
Nudeln sind in allen Varianten, lose
beim Delikatessenhindler oder auf dem
Wochenmarkt, oder abgepackt im Kiihl-
regal im Supermarkt zu finden.

Verriickte Nudeln

In Italien gibt es schitzungsweise

600 unterschiedliche Pasta-Sorten, von
denen aber nur etwa 50 hiufig bei
Mama oder im Restaurant im kochen-
den Wasser landen. Ins Pasta-Wasser
geben die Italiener nur Nudeln und Salz
(kein Ol, wie man es in manchen Rezep-
ten liest).

Gelibte Pasta-Kéche kippen zu ihren
Saucen oft eine Kelle vom Nudelwasser.
Die Stiirke, die darin enthalten ist, sorgt
fiir eine bessere Bindung.

Ist die Nudel gar, heilt es Tempo, Tem-
po! Im Sieb abtropfen lassen — keines-
falls abschrecken — und in der vorberei-



Nudeln ohne Ende

teten Sauce schwenken. Das Essen, und
zwar nur mit der Gabel, ist dann eine
Kunst.

Mut zur Nudel

Fiir Nudel-Fans sind selbstgemachte
Nudeln ein echter Genuss. Auch wenn
sie etwas zeitaufwendiger sind. So berei-
ten Sie feine Bandnudeln fiir sechs Per-
sonen zu:

m 300 Gramm Weizenmehl, 1 Teeloffel
Salz, 3 Eier (KI. M), 1 Eigelb (KI. M)
und 2 Essloffel Olivensl zu einem
Teig verkneten. Die Oberfliche mit
etwas Ol bestreichen, den Teig in einer
Frischhaltefolie oder in einem Gefrier-
beutel 60 Minuten ruhen lassen.

m Teig durchkneten, auf bemehlter Fli-
che etwa 1 cm dick ausrollen.

m Die Teigplatte diinn mit Griel3 bestiu-
ben. Beide Seiten zur Mitte hin falten,
zusammenklappen, so dass vier
Schichten tibereinanderliegen.

m Den zusammengelegten Teig etwas
antrocknen lassen, mit einem langen
Messer oder einem Wellrad in Streifen
schneiden.

m Die Teigstreifen auf einem mit Griel3
bestreuten Tuch verteilen. Trocknen
lassen, bis die Nudeln hart sind.

m Die Nudeln lassen sich auch einfirben.
Tomatenmark gibt eine rote Farbe,
Spinat griin und Kurkuma gelb.

Nudeln kochen, aber richtig

Die Zauberformel fiir das Verhiltnis
von Wasser zu Pasta und Salz heiBt:
1000 : 100 : 10. Auf 1 Liter Wasser

100 Gramm Nudeln und 10 Gramm
Salz. Salzwasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Nudeln ins sprudelnde
Wasser geben, umriihren, erneut aufko-
chen und ohne Deckel garen. Dabei ab
und an umriihren, dann kleben die
Nudeln nicht aneinander.

Garprobe: Eine Nudel herausfischen. Sie
ist »al dente«, wenn der Zahn noch
etwas zu beiBen hat. In der Mitte sollte
noch »die Seele«, ein kleiner weiBer
Punkt, zu erkennen sein.

Profis erkennen fertige Nudeln an der
Biegungskurve iiber der Gabel. Wenn
Spaghetti »al dente« sind, hingen sie in
elegantem Bogen, sind sie zu weich,
hingen sie traurig tiber der Gabel. Na
ja, jeder macht so seine eigenen Nudel-
erfahrungen.

Nudeln auf Vorrat

Nudeln fiir mehrere Tage vorzukochen, spart
Zeit. Sie halten sich in einem zugedeckten
GefdR bis zu 2 Tage im Kiihlschrank, im
Gefrierfach * bis zu 7 Tage, im Fach ** bis

zu 3 Wochen, und im Tiefkiihlgerdt konnen sie
bis zu 6 Monaten lagern.

11
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Vier Wochen lang gut und abwechs-
lungsreich essen und dabei auch noch
abnehmen - das ist mit der Nudeldidt
kein Problem. In vier Wochen kénnen
etwa 8 Kilogramm auf der Strecke blei-
ben. Die Nudeldidt mit 1000 Kalorien
am Tag ist auf fiinf Mahlzeiten verteilt.
Versuchen Sie, auch nach der Didt wei-
terhin Nudeln zu essen - kombiniert mit
viel Gemise. Das stdrkt den Didterfolg.

Die Nudeldidt

Mit diesen Mahlzeiten diiten Sie sich
frohlich durch den ganzen Tag:

Das Friihstiick (mit 200 Kalorien) —
Power fiir einen guten Start in den Tag,
dabei abwechslungsreich, und fiir jeden
ist etwas dabei.

Die Extras (mit je 100 Kalorien) — die
Fitmacher fiir zwischendurch, also fiir
vormittags und nachmittags, bestehen
meistens aus einem Stiick Obst oder
Gemiise, aus einem Drink, oder es gibt
auch mal ein kleines Gericht zum
Kochen.

Die Hauptgerichte (mit 400 Kalorien) —
die wertvollen Kraftpakete sind fiir mit-
tags gedacht und damit die Haupt-
Nudel-Mahlzeiten.

Die Kleinen Gerichte (mit 200 Kalorien) —
sind pures Essvergniigen fiir den Abend.
Alle Gerichte sind austauschbar. Ob Sie
die Mittagsmahlzeit abends essen und
die Abendmahlzeit mittags — das ent-

scheiden Sie selbst. Die Kleinen Gerichte
lassen sich gut vorbereiten. Einen
Nudelsalat oder eine Suppe kénnen Sie
mit an den Arbeitsplatz nehmen. Sicher
lisst sich dort ein Gericht in der Mikro-
welle erwirmen. Wollen Sie das Mittag-
essen am Abend essen, sollten Sie unbe-
dingt danach einen flotten Spaziergang
einplanen, oder Sie absolvieren Thre
sonstigen Fitnessiibungen.

Wenn der Magen knurrt

Sollten Sie von den 1000 Kalorien tig-
lich nicht satt werden, génnen Sie sich
von den Extras (mit je 100 Kalorien),
eine weitere Portion. Und bei ganz viel
Hunger bereiten Sie sich die doppelte
Menge einer Frithstiicksportion zu.
Praktisch sind dann belegte Brote, die
Sie auch mit ins Biiro nehmen konnen.
Alles ist moglich bei dieser Diit. Die
Extra-Mahlzeiten sind auch geeignet,
um nach der Diit langsam zu gréBeren
Mengen zuriickzukehren. So verfallen
Sie nicht in den »alten« und »falschen«
Ess-Trott. Auch méglich: eine Woche
der Didt wiederholen.

Mit Nudeln purzeln die Pfunde

Fiir die schlanke Kiiche sind Nudeln
ideal, da sich ihr Volumen und Gewicht
beim Kochen mehr als verdoppelt. Das
groPe Volumen macht Sie dann richtig



Die Nudeldidt

satt. Als Rohware haben Nudeln pro
100 Gramm rund 350 Kalorien. Aus

100 Gramm rohen Nudeln werden etwa
230 Gramm gekochte Nudeln. Nudeln
sind daher perfekt fiir eine Diit. Und
Vollkornnudeln noch mehr. Die zusitz-
lichen Ballaststoffe haben eine positive
Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt,
sie unterstiitzen also die Verdauung und
halten die Darmperistaltik in Schwung.
Das bringt ein schnelles und lang anhal-
tendes Sittigungsgefiihl, ohne dem Kér-
per iibermiBige Kalorien zu liefern.

Tipps & Tricks, die Sie schlanker
machen

m Trinken Sie sich schlank. Wasser ist
der Hauptbestandteil unseres Korpers,
je nach Alter und Geschlecht macht
der Wasseranteil 50 bis 60 Prozent aus.
Wasser hilt unseren Stoffwechsel in
Fluss, sorgt fiir glatte Haut und gute
Konzentration. Mindestens zwei bis
drei Liter pro Tag sollten es sein,
hauptsichlich Wasser oder andere
kalorienfreie Getrinke. Trinken Sie
tiber Thren Durst hinaus. Durst gilt
bereits als Alarmzeichen fiir eine zu
geringe Fliissigkeitszufuhr. Wer viel
trinkt, spiirt auch den Hunger nicht so
sehr. Ein Tipp: Jede Stunde ein Glas
Wasser trinken, so kommen Sie ohne
viel Nachdenken auf die richtige
Trinkmenge.

m Achten Sie auf Thre Salzzufuhr.
Wenig Salz wirkt sich giinstig auf den
Blutdruck und damit langfristig auf
die Gesundheit aus.

m Nudeln als Beilage: Fiir Nudeln als
Beilage benétigt man pro Portion
50 Gramm Rohteigwaren. Gekocht
werden daraus etwa 115 Gramm
Nudeln. Sie enthalten 175 Kalorien.
Das ist absolut wenig fiir eine sitti-
gende Beilage.

m Fett sparen. Schneiden Sie bei Fleisch
und Wurst die Fettrinder weg.
Bestreichen Sie das Brot mit Halbfett-
butter oder -margarine. Oft kann das
Streichfett auch entfallen. Schneiden
Sie das Brot dicker, die Wurst diinner.
Verwenden Sie die pflanzlichen Fett-
varianten. Diese enthalten ungesittigte
Fettsduren. Und fiir Salate sind Oli-
vendl und Rapsol bestens geeignet.

Didten zu zweit

Suchen Sie sich einen oder mehrere
Verbiindete. Mit Freunden lisst es sich
gemeinsam viel besser didten. Ob ein-
kaufen oder kochen — eventuell organi-
sieren Sie gemeinsam und teilen sich die
Arbeit. Essen und abnehmen muss jeder
selbst. Tauschen Sie sich regelmiBig
tiber Thre Erfolge und Schwierigkeiten
aus. Wer mag, verdoppelt oder vervier-
facht die Rezeptangaben, und schon
kann Thre ganze Familie mitessen.
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Digt und Bewegung -
ein gutes Doppel

Zu dieser Diit ist Bewegung als Ergin-
zung unablisslich. Dafiir gibt es viele
Moglichkeiten:

m Gehen Sie einfach schnellen Schrittes
eine halbe Stunde spazieren, oder fah-
ren Sie mit dem Fahrrad.

m Erkunden Sie Thre Stadt mal zu FuB.

m Wandern, Schwimmen und Gymnas-
tik sind ideale Sportarten.

m Auch Kleinigkeiten wie Treppen stei-
gen statt Fahrstuhl fahren oder zu
FuB nach Hause gehen helfen, den
Kreislauf in Bewegung zu halten und
die Figur in Schwung zu bringen.
Sport und Bewegung sorgen fiir einen

Das verbrauchen Sie, wenn Sie ...

5000 Schritte zusdtzlich gehen (etwa 4 km):

150 bis 250 Kalorien

30 Minuten Rad fahren (15 km/h):

210 Kalorien

beim Zéhneputzen Kniebeugen machen:
40 bis 50 Kalorien

30 Minuten Fenster griindlich putzen:
100 Kalorien

20 Minuten auf dem Crosstrainer tiben:
200 Kalorien

gesunden Muskelzuwachs. Und der

hat gleich zwei positive Folgen: zum
einen wird der Kérper kriftiger und
fitter, zum anderen steigt der tigliche
Grundumsatz, weil mehr Muskeln
mehr Brennstoff verbrauchen.

Noch ein Tipp vor dem Start

Bevor Sie die Diit beginnen: Am Vor-
abend 2 Essloffel Glaubersalz in /4 Liter
lauwarmem Wasser auflésen und in
kleinen Schlucken trinken. Das riumt
den Kérper auf, entschlacke, hilft ihm,
sich auf die Verinderung umzustellen
und bereitwilliger seine Reserven anzu-
greifen. Die Wirkung ist nachhaltig —
deshalb beginnen Sie die Diiit an einem
Wochenende.

Erndéhrung langfristig umstellen

Nach einer Weile sind Sie mit den
Rezepten sicher auf den Geschmack
gekommen. Die Diit lisst sich bedenken-
los wiederholen bis Sie Ihr Wohlfiihlge-
wicht erlangt haben. Alle Rezepte lassen
sich, je nach Geschmack, abindern.
Gemiisesorten lassen sich austauschen,
denn die Kalorien sind nicht so unter-
schiedlich. Auf jeden Fall ist eine fettar-
me, kohlenhydratreiche Ernihrung ange-
sagt. Wenn Sie sich die Merksitze von
Seite 7 in Erinnerung rufen, dann ist alles
okay und dann klappt’s auch auf Dauer.



30 Extras fiir Zwischenmahlzeiten

30 Extras fir Zwischenmahlzeiten Jede Portion hat ca. 100 Kalorien.

500 g rohes Gemiise

2 kleine Apfel oder 1 groRer Pfirsich

1 Birne, 1 Banane oder 1 Scheibe Ananas
1 Orange und 1 Kiwi

1 groRe Papaya und 1 Kiwi

125 g Weintrauben oder StiBkirschen
300 g Wasser- oder 150 g Honigmelone
250 g Beerenfriichte oder 1 Grapefruit
125 g Reneclauden, dazu 2 Haferkekse
200 ml Kakaotrunk (mit Magermilch)

150 g fettarmer Naturjoghurt und
125 g Erd-, Him- oder Johannisbeeren

150 g fettarmer Naturjoghurt und
1 kleine Orange

150 g fettarmer Bio-Frucht-Joghurt
125 g Kefir (1,5 % Fett) und 2 Haferkekse

250 ml Tomatensuppe und 1 Krdcker

250 ml klare Hiihnerbriihe mit Eierstich
250 ml Kohlsuppe Asia und 2 Krdcker
250 ml Spinatcremesuppe und 1 Krédcker
1 Kugel Eiscreme (50 g)

1 Glas Fruchtsaft (200 ml)

1 Glas Limonade (200 ml)

1 Glas Pils (250 ml)

1 Glas WeiR- oder Rotwein (125 ml)

1 Glas Sekt oder Champagner (100 ml) und
5 Salzstangen

1 Feige mit 1 diinnen Scheibe Parmaschinken
und 1 Grissini

1 gehaufter Essloffel Gefltigelsalat

1 kleiner Rollmops

10 Kartoffelchips

20 g Bitterschokolade oder Studentenfutter

5 mit Mandeln geftillte Oliven
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Schlankes Kochen fiir Wespentaillen

Fett macht fett! Kein Wunder, denn es
liefert mit neun Kalorien pro Gramm
mehr als doppelt so viel Energie als
Kohlenhydrate oder EiweiB. Deshalb
sollte in der Nudeldidt auf die reduzier-
ten Fettmengen geachtet werden.
Somit wird der Weg frei fiir die leichte
Kiiche.

Schlankes Kochen fiir
Wespentaillen

Auf die »fetten Dickmacher« muss nicht
komplett verzichtet werden. Statt Butter
gibt es Halbfettbutter oder -margarine,
fiir Salate, zum Braten und Kochen lisst
sich gutes Pflanzenél l6ffelweise abmes-
sen. In allen Rezepten sind die Fettmen-
gen verkleinert und werden mit fettre-
duzierten Lebensmitteln kombiniert. So
z.B. sind fiir Saucen und Suppen spe-
zielle kalorienreduzierte Milchprodukte
hervorragend geeignet. Diese Koch-,
Schlag- und Verfeinerungscremes wer-
den aus pflanzlichen Fetten und Milch
hergestellt und haben eine sahnige Kon-
sistenz bei nur 7,5 bis 19 Prozent Fett
(z.B. von Rama, Dr. Oetker, Du darfst
und Weihenstephan).

Auch Convenience macht das Kochen
leicht. Convenience bedeutet Bequem-
lichkeit. Gemeint sind damit vorgefer-
tigte Lebensmittel, z. B. Tiefkiihl- oder
Halbfertigprodukte wie TK-Zwiebeln
oder Briihen als Instantprodukt

Tricks fir die leichte Kiiche

Mit guten Rohprodukten, richtigen
Kiichenhelfern und fettarmer Gartech-
nik gelingt die Nudeldiit ganz einfach.

m Blanchieren: Das Gemiise kurz in
kochendes Wasser geben, herausneh-
men, in Eiswasser abschrecken und
abgetropft verwenden.

m Antihaftbeschichtete Pfannen und
Topfe (ca. 22 cm Durchmesser): zum
Braten, Diinsten und Schmoren ver-
wenden.

m Fast fettfrei: ideal mit Bratschlauch,
Pergamentpapier oder Alufolie.

m Rémertopf: Ginzlich ohne Fett bleibt
alles super saftig.

m Fettpinsel: kleine Fettmengen mit
einem Loffel abmessen und mit einem
Spezial-Fettpinsel in der Pfanne ver-
teilen.

m Dampfgaren: Fettfreies Garen von
Fisch, Gefliigel und magerem Fleisch
gelingt in einem aufklappbaren Sieb-
einsatz. Dazu in einem Topf 3 bis
4 cm hoch Wasser einfiillen und das
Gargut zugedeckt im Dampf garen.

m Grillen: Fleisch schmeckt auch ohne
Fett aromatisch. Vor dem Grillen mit
Knoblauch und Kriutern einreiben
und zugedeckt im Kiihlschrank einige
Stunden durchziehen lassen.

m Im Wok: Gemiise oder Fleischstreifen
mit wenig Ol bei starker Hitze unter
stindigem Herumwirbeln garen. 17
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Frithstiick — Power fiir
einen guten Start

Sesambrotchen mit Friichten
Fiir 1 Portion

1 Sesambrotchen

1 Kiwi

1 Orange

50 g Hiittenkdse (4 % Fett)
1 TL Himbeerkonfitiire

12 TL Mandelbldttchen

m Das Sesambrétchen waagerecht hal-
bieren. Die Kiwi schilen, der Linge
nach halbieren und in Scheiben
schneiden. Die Orange schilen und
filetieren. Dazu mit einem scharfen
Messer die Segmente zwischen den
Trennwinden herausschneiden. Die
Orangentfilets halbieren.

m Die untere Brotchenhilfte mit dem
Hiittenkiise bestreichen und die Kon-
fitiire darauf verteilen. Das Brétchen
mit den Friichten belegen und den
Mandelblittchen bestreuen.

Tipp: Die Kiwischeiben sollten den Hitten-
kdse nicht beriihren. Diese Friichte ent-
halten das eiweilspaltende Enzym Acti-
nidin, das sich nicht mit dem Milchei-
weifd vertrdgt und das Gericht nach
wenigen Minuten bitter macht.

Croissant mit
Nuss-Sanddorn-Quark

Fiir 1 Portion

1 Croissant

50 g Magerquark

12 TL Sanddornsaft (Reformhaus)
Y2 TL Honig

12 TL Haselnussbldttchen

30 g kernlose blaue Weintrauben
30 g kernlose griine Weintrauben
4 Minzebldttchen

Das Croissant waagerecht halbieren.
Quark, Sanddornsaft, Honig und
Haselnussblittchen verriihren.

Die Weintrauben waschen und tro-
cken tupfen. Die Beeren von den
Stielen zupfen und halbieren. Die
Minzeblittchen waschen und trocken
tupfen.

Die Croissant-Unterhiilfte mit der
Quarkmischung bestreichen und mit
den Trauben belegen. Mit den Min-
zeblittchen garnieren und mit der

Croissant-Oberhiilfte abdecken.

Info: Sanddornbeeren haben einen unge-

wohnlich hohen Vitamin-C-Gehalt. Er
betrégt etwa 900 Milligramm pro

100 Gramm Beeren. 100 Gramm Zitro-
nen oder Orangen dagegen enthalten
nur etwa 50 Milligramm Vitamin C.



Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Quarkbrot
mit Zimtapfel

Quarkbrot
mit Erdbeeren

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

1 EL Magerquark

4 TL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
2 Tropfen SiiBstoff

1 Scheibe Vollkornbrot

50 g Erdbeeren (frisch oder TK)

m  Quark, Créme fraiche und SiiBstoff
verriihren. Die Brotscheibe mit der
Quarkmischung bestreichen.

m Die frischen Erdbeeren waschen,
putzen und in Scheiben schneiden.
Oder die TK-Erdbeeren auftauen
lassen und mit der Gabel etwas zer-
driicken. Die Erdbeeren auf dem
Brot verteilen.

Info: Leichte Créme fraiche enthdlt nur
15 Prozent Fett. Der Fettgehalt ist also
im Vergleich zur normalen Créme frai-
che um die Halfte reduziert.

1 Scheibe Vollkornbrot
1 EL Magerquark

1 Apfel

1 Prise Zimt

Die Brotscheibe mit dem Quark
bestreichen. Den Apfel waschen,
vierteln und entkernen. Die Apfel-
viertel in Scheiben schneiden.

Die Apfelscheiben schuppenartig auf
dem Quark anordnen. Das Quark-
brot mit Zimt bestduben.

Tipp: Statt Apfel schmeckt zum Quarkbrot

auch eine reife Birne, ein Pfirsich oder
eine Aprikose sehr gut.
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Quarkbrotchen
mit Konfitlire

Fiir 1 Portion

1 Vollkornbrotchen

1 EL Magerquark

2 TL Konfitiire, z.B. Erdbeere
oder Hagebutte

m Das Brotchen waagerecht halbieren.
Die beiden Hilften mit dem Quark
bestreichen und die Konfitiire darauf
verteilen.

Tipp: Probieren Sie auch einmal eine
selbstgekochte Konfitiire. Am bhesten
verwenden Sie hierfiir von Natur aus
nicht zu siiBe Friichte, z.B. verschiede-
ne Beeren, und einen speziellen Gelier-
zucker »3: 1«. Drei Teile Frucht werden
mit einem Teil Zucker gemischt - das
spart Kalorien!

20

Frischkdsebrotchen -
suld und pikant

Fiir 1 Portion

1 Vollkornbrotchen

2 EL Mandarin-Orangen (Dose)

2 EL kalorienreduzierter Frischkdse
mit Buttermilch (8 % Fett)

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
Paprikapulver, edelsiif

1 EL gemischte TK-Krduter, z.B.
TK-8-Krtiuter-Mischung

Das Brotchen waagerecht halbieren.
Die Mandarin-Orangen abtropfen
lassen, in kleine Stiicke schneiden
und mit der Hilfte des Frischkiises
verriihren. Eine Brétchenhilfte

mit der Mandarinen-Frischkise-
Mischung bestreichen.

Die andere Brétchenhilfte mit dem
restlichen Frischkise bestreichen. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen
und mit den Kriutern bestreuen.

Tipp: Statt der Dosenmandarinen kénnen

Sie auch eine halbe frische Mandarine
oder Orange verwenden.



Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Honig- und Krduterbrétchen

Fiir 1 Portion

1 Roggenbrotchen

2 TL Halbfetthutter

1 TL Honig

1 TL gehackte, gemischte Krduter
(frisch oder TK)

Salz, grob gemahlener
schwarzer oder weilSer Pfeffer

m Das Brotchen waagerecht halbieren
und mit der Butter bestreichen. Die
eine Brotchenhilfte mit dem Honig
bestreichen.

m Die andere Brotchenhilfte mit den
Kriutern bestreuen. Die Kriuter-
brétchenhilfte mit Salz und Pfeffer

wiirzen.

Info: Halbfettbutter hat einen Fettgehalt
von 39 bis 41 Prozent, also ungefdhr
die Halfte des Fetts normaler Butter,
die mindestens 82 Prozent Milchfett

enthalten muss. Trotzdem ist die Halb-

fettbutter mit 360 Kalorien pro

100 Gramm noch immer kalorienreich.
Gehen Sie deshalb sparsam damit um.

Vollkornbrot mit Ei

Fiir 1 Portion

1 Ei (KI. M), Salz

1 Scheibe Vollkornbrot

1 TL Tomatenmark

frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 EL Schnittlauchrélichen

(frisch oder TK)

Das Ei 5 Minuten in Salzwasser
kochen, herausnehmen und kalt
abschrecken. Das Ei pellen und in
Scheiben schneiden.

Die Brotscheibe mit dem Tomaten-
mark bestreichen. Die Eierscheiben
schuppenartig auf dem Brot anord-
nen. Das Eierbrot mit Salz und Pfef-
fer wiirzen und mit dem Schnitt-
lauch bestreuen.

Tipp: AuBer Schnittlauch gibt es auch die

praktischen TK-Krduter Dill, Petersilie,
Basilikum, italienische Krauter, Krduter
der Provence und diverse andere
gemischte Kriuter.

21






Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Lachsschinkenbrot Kdsebrot
mit Ei (Foto) mit Senf und Birne
Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

1 kleine Scheibe Vollkornbrot

2 TL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
3 Scheiben kalorienreduzierter
Lachsschinken

1 Ei (KI. M)

1 EL gehackte Petersilie

(frisch oder TK)

1 EL Schnittlauchréllichen

(frisch oder TK)

m Die Brotscheibe mit Créme fraiche
bestreichen. Die Schinkenscheiben in
Form von Tiiten dekorativ auf dem
Brot anrichten.

= Das Ei verriihren und in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett bei
schwacher Hitze braten. Das Riihrei
mit dem Schinkenbrot anrichten und
beides mit der Petersilie und dem
Schnittlauch bestreuen.

Variante: Das Brot mit Créme fraiche
bestreichen. Den Lachsschinken wiir-
feln und die Schinkenwiirfel auf dem
Brot verteilen. Das fertige Riihrei auf
dem Brot verteilen. Zum Anrichten mit
Petersilie und Schnittlauch bestreuen.

1 Scheibe Vollkornbrot

1 TL mittelscharfer oder korniger Senf
1 Scheibe kalorienreduzierter
Schnittkdse, z.B. Gouda oder Tilsiter
(17 % Fett)

1 reife Birne

Die Brotscheibe mit dem Senf
bestreichen und mit dem Kiise bele-
gen. Die Birne waschen, vierteln und
entkernen. Die Birnenviertel in
Scheiben schneiden und die Birnen-
scheiben schuppenartig auf dem Brot
anordnen.

Tipp: Eine aparte Note bringt franzs-

sischer Senf mit stiR-scharfem Honigge-
schmack auf das Kasebrot.
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Késebrot
mit geraspelter Méhre

Fiir 1 Portion

1 Mohre

1 Scheibe Vollkornbrot

15 g kalorienreduzierter
Schmelzkise, z.B. Salami oder
Krduter (11 % Fett)

frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 EL gehackte Petersilie

(frisch oder TK)

Die Méhre waschen, putzen, bei
Bedarf schilen, und fein oder grob
raspeln.

Die Brotscheibe mit dem Kiise
bestreichen und die Méhrenraspel
darauf verteilen. Das Kisebrot mit
Pfeffer wiirzen und mit der Petersilie
bestreuen.

Tipp: Grob geschnittener frischer Kerbel

oder Schnittlauchroélichen konnen die
Petersilie ersetzen. Frische Krduter
immer nur mit einem Messer schneiden
oder hacken.

Brotchen
mit Kdse und Wurst

Fiir 1 Portion

1 Roggenbrdtchen

15 g kalorienreduzierter
Schmelzkise, z.B. Salami oder
Kriuter (11 % Fett)

1 EL TK-Salatkrduter, z.B. Krduter-
mischung aus Petersilie, Zwiebeln,
Schnittlauch und Knoblauch

1 Scheibe kalorienreduzierte Salami

Das Botchen waagerecht halbieren.
Beide Hilften mit dem Schmelzkise
bestreichen.

Die eine Brotchenhilfte mit den
Kriutern bestreuen. Die andere
Hilfte mit der Salami belegen.

Tipp: Im Frischeregal des Supermarkts

finden Sie verschiedene kalorienredu-
zierte Wurstsorten wie z.B. Cervelat-
wurst, Salami, gemischter Aufschnitt,
aber auch Streichwurst und diverse
Leberwurstsorten. Alle lassen sich
gegen die kalorienreduzierte Salami
austauschen.



Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Kressebrot
mit Tomate

Vollkornbrot
mit Corned Beef

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

1 Scheibe Vollkornbrot

2 TL Salatcreme mit Joghurt
(4,9 % Fett)

1 Salatblatt

2 Scheiben Corned Beef

1 Cornichon

= Die Brotscheibe mit der Salatcreme
bestreichen. Das Salatblatt waschen
und trocken tupfen. Das Brot mit
dem Salatblatt und dem Corned Beef

belegen.

m Das Cornichon lings in diinne Schei-
ben schneiden und das Brot damit
garnieren.

Info: Eine Salatcreme ist im Prinzip eine
fettdrmere Version einer Mayonnaise.
Eine Salatcreme enthdlt maximal
50 Prozent Fett, eine Mayonnaise muss
mindestens 80 Prozent Fett aufweisen.
Fiir die Herstellung der Salatcreme wer-
den - im Vergleich zur Mayonnaise -
weniger Eigelb und Pflanzendl verwen-
det. Wird statt Pflanzendl Joghurt ver-
arbeitet, entsteht die »Salatcreme mit
Joghurt« mit einem noch geringeren
Fettgehalt.

1 Scheibe Vollkornbrot

1 TL Halbfettbutter

1 EL Magerquark

Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 Tomate

1 EL gehackte Kresse

Die Brotscheibe mit Butter bestrei-
chen. Den Quark darauf verteilen
und das Quarkbrot mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Tomate waschen und den Stiel-
ansatz entfernen. Die Tomate halbie-
ren und in Scheiben schneiden. Die
Tomatenscheiben schuppenartig auf
dem Brot anordnen und mit der
Kresse bestreuen.

Tipp: Statt Tomatenscheiben bringen

diinn geschnittene Salatgurkenschei-
ben Abwechslung. Anstelle von Kresse
passt auch gehackter Dill dazu.
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Pumpernickel
mit Schnittkdse

Fiir 1 Portion

1 Scheibe Pumpernickel

1 TL Halbfettbutter

1 Scheibe kalorienreduzierter
Schnittkdse (17 % Fett)

1 EL Schnittlauchrélichen
(frisch oder TK)

Die Pumpernickelscheibe mit der
Butter bestreichen und mit dem Kiise
belegen. Das Kisebrot mit dem
Schnittlauch bestreuen.

Info: Pumpernickel ist sehr dunkles Rog-

genschrothrot ohne Kruste, das in
geschlossenen Blechformen 16 bis
24 Stunden lang im Dampf gebacken
wird. Dabei wird die Stdrke in Zucker
umgewandelt, was die Fdrbung und
den aromatisch siiRen Geschmack
bewirkt.

Kndckebrot
mit Wurst und Schmelzkdse

Fiir 1 Portion

2 Scheiben Kndckebrot

1 TL Tomatenmark

1 Salatblatt

1 Scheibe kalorienreduzierte
Gefliigel-Mortadella

15 g kalorienreduzierter
Schmelzkise, z.B. Gemiise oder
Krduter (11 % Fett)

1 EL gehackte Petersilie

(frisch oder TK)

» Eine Kniickebrotscheibe mit dem
Tomatenmark bestreichen. Das
Salatblatt waschen und trocken
tupfen.

m Die mit Tomatenmark bestrichene
Knickebrotscheibe mit dem Salat-
blatt und der Mortadella-Scheibe

belegen.

m Die zweite Knickebrotscheibe mit
dem Schmelzkise bestreichen und
mit der Petersilie bestreuen.

Tipp: Tomatenmark gibt es in mehreren
Geschmacksvarianten. Sehr pikant
wird’s mit Tomatenmark scharf. Wiirzig
wird es mit Tomatenmark mit Wiirzge-
mise und krdutrig mit Tomatenmark
mit Basilikum.



Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Misli selbst gemacht

Fiir 10 Portionen d 30 g

65 g Haferfleks mit Kleie
50 g kernige Haferflocken
25 g Haferkleieflocken

25 g gehackte Haselniisse
25 g Sonnenblumenkerne
25 g getrocknete Pflaumen
25 g getrocknete Aprikosen
10 g Pflanzenmargarine
25 g Honig

1-2 EL Zitronensaft

25 g Rosinen

= Haferfleks mit Kleie, Haferflocken,
Haferkleieflocken, Haselniisse und
Sonnenblumenkerne mischen. Die
Pflaumen und die Aprikosen in klei-
ne Stiicke schneiden.

m Pflanzenmargarine, Honig und
Zitronensaft unter stindigem Riihren
so lange kochen, bis die Masse leicht
briunt. Vom Herd nehmen und
etwas abkiihlen lassen.

m Flockenmischung, Honigmischung,
Pflaumen, Aprikosen und Rosinen
mischen. Das Miisli auskiihlen lassen.
Danach in eine gut schlieBende Dose
oder ein Vorratsglas geben.

Info: Dieses Miisli ist sehr ballaststoffreich
und sdttigt lange.

Apfel-Mandarinen-Msli

Fiir 1 Portion

1 Apfel

1 Mandarine

3 EL Orangensaft

2 EL Miislimischung
(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe neben-
stehendes Rezept)

Den Apfel waschen, vierteln und
entkernen. Die Apfelviertel in kleine
Stiicke schneiden. Die Mandarine
schilen und zerteilen. Die Mandari-
nenspalten halbieren.

Den Orangensaft und die Miislimi-
schung verriihren. Die Apfel- und
Mandarinenstiicke hinzufiigen.

Tipp: Fiir eine saftige Variante verwenden

Sie eine kleine Orange und eine reife
Birne statt Mandarine und Apfel. Beim
Schélen und Filetieren der Orange am
besten den Saft auffangen und tber
das Misli geben.
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Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Orangen-Apfel-Misli (Foto)

Fiir 1 Portion

1 Orange

1 Apfel

75 g Magermilchjoghurt

2 EL Miislimischung
(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

m Die Orange halbieren und eine Half-
te auspressen. Die andere Hilfte file-
tieren. Dazu mit einem scharfen
Messer die Segmente zwischen den
Trennwiinden herausschneiden.

m Den Apfel waschen, vierteln und
entkernen. Die Apfelviertel in Schei-
ben schneiden.

m Joghurt, Orangensaft und Miislimi-
schung verriihren. Die Orangentfilets
und die Apfelscheiben hinzufiigen.

Tipp: Verwenden Sie Orangen nur in der
Zeit von Oktober his Mdrz. Dann
schmecken sie am besten. In der ande-
ren Zeit konnen Sie die Orange durch
einheimisches Obst, z.B. eine Birne
oder zwei Pflaumen, ersetzen.

Fruchtmusli
mit Dickmilch

Fiir 1 Portion

1 Orange

1 Birne

75 g Dickmilch (3,5 % Fett)

2 EL Miislimischung
(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

m Die Orange filetieren. Dazu mit
einem scharfen Messer die Segmente
zwischen den Trennwinden heraus-
schneiden. Die Orangentfilets in klei-
ne Stiicke schneiden.

m Die Birne waschen, vierteln und ent-
kernen. Die Birnenviertel in kleine
Stiicke schneiden.

m Die Dickmilch und die Miislimi-
schung verriihren. Die Orangen- und
Birnenstiicke hinzufiigen.

Tipp: Beim néchsten Einkauf kénnen Sie
sich ein his zwei Dosen Fruchtcocktail
mitbringen. Der Inhalt ist servierfertig
und erspart lhnen das Schneiden von
Obst. Besonders, wenn es mal schnell
gehen soll. Der abgegossene Saft ist
dann zwischendurch ein willkommener
Durstldscher, den Sie am besten mit
Mineralwasser auffiillen.
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Frichtemsli

Fiir 1 Portion

1 Orange

1 Banane

2 TL Créme fraiche (30 % Fett)

2 EL Miislimischung
(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

m Die Orange halbieren und den Saft

auspressen. Die Banane schillen und
die Frucht in Scheiben schneiden.

m Créme fraiche, Orangensaft und
Miislimischung verriihren. Die Bana-
nenscheiben hinzuftigen.

Mandarinenmsli

Fiir 1 Portion

125 g Mandarin-Orangen (Dose)
150 g Vollmilchjoghurt

2 EL Miislimischung
(Fertigprodukt oder selbst zusam-
mengestellt, siehe Seite 27)

m Die Mandarin-Orangen abtropfen
lassen und in kleine Stiicke schnei-
den. Dabei etwas Saft auffangen.

m Joghurt, Miislimischung und den
Mandarinensaft verriihren. Die
Mandarinenstiicke hinzufiigen.

Joghurt-Apfel-Misli

Fiir 1 Portion

1 Apfel

150 g Magermilchjoghurt

4 TL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
2 Tropfen SiiBstoff

1 Messerspitze Zimt

2 EL Mislimischung

(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

Den Apfel waschen, vierteln und
entkernen. Die Apfelviertel in kleine
Stiicke schneiden.

Joghurt, Créme fraiche, SiiBstoff,
Zimt und Miislimischung verriihren.
Die Apfelstiicke hinzufiigen.

Tipp: Sie kénnen statt des Apfels auch

eine filetierte, klein geschnittene
Orange unter die Joghurtmasse heben.



Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Grapefruitmisli

Fiir 1 Portion

12 Grapefruit

100 g reine Buttermilch

4 TL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
2 Tropfen SiiBstoff

2 EL Miislimischung

(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

m Die Grapefruit filetieren. Dazu mit
einem scharfen Messer die Segmente
zwischen den Trennwinden heraus-
schneiden. Die Grapefruitfilets in
kleine Stiicke schneiden.

= Buttermilch, Créme fraiche, Siilstoff
und Miislimischung verriihren. Die
Grapefruitstiicke hinzuftigen.

Info: Buttermilch ist ein Nebenprodukt bei
der Butterherstellung. Sie entsteht,
wenn Sahne so lange geschlagen wird,
bis sich das Fett zu Butterkdrnchen ver-
bindet. Die verbleibende Fliissigkeit ist
dann die reine Buttermilch. Der Zusatz
»reine« entfdllt, wenn Wasser oder
Magermilch zugesetzt werden. Butter-
milch enthdlt hochstens 1 Prozent Fett,
mindestens 0,2 bis 0,5 Prozent Fett.

Bananenmisli

Fiir 1 Portion

1 Banane

150 g Magermilchjoghurt

1 TL Zitronensaft

2 Tropfen SiiBstoff

1 Messerspitze Zimt

2 EL Miislimischung
(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

Die Banane schilen und die Frucht
in Scheiben schneiden. Joghurt,
Zitronensaft, SiiBstoff, Zimt und
Miislimischung verriihren. Die Bana-
nenstiicke hinzufiigen.

Tipp: Den Zitronensaft kénnen Sie durch

Orangen- oder Apfelsaft ersetzen.
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Fruchtmisli
mit Ingwer

Fiir 1 Portion

1 Apfel

/2 Birne

150 g Vollmilchjoghurt

1 Messerspitze gemahlener Ingwer
2 EL Miislimischung
(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

Den Apfel und die Birne waschen,
vierteln und entkernen. Die Apfel-
und Birnenviertel in kleine Stiicke
schneiden.

Joghurt, Ingwer und Miislimischung
verrithren. Die Apfel- und Birnen-
stiicke hinzufiigen.

Tipp: Wer mag, kann auch ein winziges

Stiick kleingehackten frischen oder
kandierten Ingwer unter das Misli
mischen.

Quarkmdsli

Fiir 1 Portion

1 Orange

2 EL Magerquark

2 TL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
3-4 EL Orangensaft

2 EL Miislimischung

(Fertigprodukt oder selbst
zusammengestellt, siehe Seite 27)

Die Orange filetieren. Dazu mit
einem scharfen Messer die Segmente
zwischen den Trennwinden heraus-
schneiden. Die Orangentfilets in klei-
ne Stiicke schneiden.

Quark, Créme fraiche, Orangensaft
und Miislimischung verriihren. Die
Orangentfilets hinzufiigen.

Info: Magerquark gehort zu den Frisch-

kdsen. Er hat unter 10 Prozent Fett,
halbfetter Speisequark hat 20 Prozent
Fett und Sahnequark 40 Prozent Fett.



Friihstiick — Power fiir einen guten Start (200 kcal)

Frucht-Porridge

Fiir 1 Portion

1 unbehandelte Orange
100 ml Vollmilch

4 EL Haferflocken, Salz

1 EL Sonnenblumenkerne

m Die Orangenschale abreiben. Die
Orange halbieren und den Saft aus-
pressen.

= Milch, Haferflocken, Salz, Sonnen-
blumenkerne und die abgeriebene
Orangenschale in einem Topf zum
Kochen bringen. Bei schwacher Hit-
ze unter Rithren eindicken. Den
Orangensalft iiber das fertige Por-
ridge triufeln.

Tipp: Haferflocken sind ideal fiir einen
guten Start in den Tag. Ubrigens, ein
Hafer-Snack (z. B. Haferkekse) verhin-
dert auch am Abend den Griff zur
Chipstiite.

Aprikosenmiisli

Fiir 1 Portion

2 Aprikosen

1 unbehandelte Zitrone

100 g Hiittenkdse (4 % Fett)
2 EL Vier-Korn-Flocken

m Die Aprikosen waschen, halbieren
und entsteinen. Die Fruchthiilften in
kleine Stiicke schneiden.

m Die Zitronenschale abreiben. Die
Zitrone halbieren und den Saft einer
Hilfte auspressen. Hiittenkise,
Zitronensaft und -schale und Apri-
kosenstiicke mischen.

m Die Vier-Korn-Flocken in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett unter
Wenden rosten und iiber die Hiitten-
kisemischung streuen.

Tipp: In der aprikosenfreien Saison kén-
nen Sie die frischen Aprikosen durch
getrocknete, ungeschwefelte Aprikosen
ersetzen. Fiir das Misli die getrockne-
ten Aprikosen in kleine Stiicke schnei-
den und in etwas lauwarmem Wasser
am Abend vorher einweichen. Am néch-
sten Morgen die eingeweichten Friichte
ausdriicken und mit den anderen Zuta-
ten mischen.
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Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Griine Bandnudeln
mit Champignons

Hauptgerichte -
wertvolle Kraftpakete

Fiir 1 Portion

Spaghetti mit Paprikaschoten
und Kapern (Foto)

Fiir 1 Portion

200 g Paprikaschoten

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

6 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 TL Kapern (Glas)

20 g schwarze Oliven

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
40 g Spaghetti

1 EL TK-Petersilie

m Die Paprikaschoten waschen, putzen
und in Streifen schneiden. Knob-
lauch und Zwiebeln im heiBen Ol
glasig diinsten. Die Paprikastreifen
dazugeben und unter Wenden
3 Minuten anbraten.

m Die Briihe dazugieBen und das
Gemiise zugedeckt 5 Minuten diin-
sten. Kapern und Oliven hinzufiigen
und das Gemiise mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

m Inzwischen die Spaghetti in Salzwas-
ser bissfest garen. In einem Sieb
abgieBen und abtropfen lassen. Die
Spaghetti und das Gemiise auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit der Petersilie bestreuen.

200 g Champignons

1 EL TK-Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

100 ml Kondensmilch (4 % Fett)
Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
40 g griine Bandnudeln, Salz

1 EL TK-Italienische-Krduter

Die Champignons trocken abreiben
und in diinne Scheiben schneiden
oder vierteln.

Die Zwiebeln im heiBen Ol glasig
diinsten. Die Champignons hinzufii-
gen und unter Wenden 3 Minuten
anbraten. Die Kondensmilch dazu-
giefen und das Gemiise zugedeckt

5 Minuten diinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und die Champignons auf
einem vorgewirmten Teller anrich-
ten und mit den Kriutern bestreuen.
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Spaghetti
mit Krdutern

Fiir 1 Portion

50 g Spaghetti, Salz

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzendl

3 EL TK-Basilikum

1 TL TK-Petersilie

1 EL Kapern (Glas)

frisch gemahlener weiler Pfeffer

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefen und
abtropfen lassen, dabei etwas Nudel-
kochwasser auffangen. Die Nudeln
warm halten.

Knoblauch und Zwiebeln im heilien
Ol glasig diinsten. 2 Essloffel Basili-
kum, Petersilie, Kapern und 3 Esslof-
fel Nudelkochwasser dazugeben. Die
Kriutermischung mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Die Spaghetti und die Kriutermi-
schung auf einem vorgewirmten
Teller anrichten und mit dem restli-
chem Basilikum bestreuen.

Linguine
mit Gemise

Fiir 1 Portion

125 g Auberginen

75 g Brokkoli

1 TL Pflanzendl

1 EL TK-Zwiebeln

3 EL Fertigsauce, z.B. »Pikante
Tomatensauce«

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
40 g Linguine (diinne Bandnudeln)

1 TL geriebener Parmesankdse

Die Auberginen waschen, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Brokkoli waschen, putzen und in
kleine Roschen teilen.

Die Zwiebeln im heiBen Ol glasig
diinsten. Die Auberginenwiirfel und
die Brokkoliréschen hinzufiigen und
unter Wenden 3 Minuten anbraten.
Die Fertigsauce dazugeben und die
Gemiisemischung 5 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und das Gemiise auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit dem Kiise bestreuen.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Tomatennudeln

Fiir 1 Portion

2 Tomaten

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
2 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
Salz, Cayennepfeffer

50 g Vollkornnudeln

2 EL TK-8-Kréiuter-Mischung

1 TL Olivendl

m Die Tomaten waschen und die Stiel-
ansiitze entfernen. Die Tomaten hal-
bieren und in Scheiben schneiden.

» Knoblauch und Zwiebeln in der
heiBlen Briihe glasig diinsten. Die
Tomatenscheiben hinzufiigen und
zugedeckt 3 Minuten diinsten.
Das Gemiise mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

m Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und die Tomaten auf einem
vorgewirmten Teller anrichten. Mit
den Kriutern bestreuen und das Ol
dariiber triufeln.

Info:Gemiise-Hefebriihe kénnen Sie im
Reformhaus kaufen. Die Hefe - und
nicht das Salz - gibt der Briihe die Wiir-
ze. Hefe enthdlt einen hohen Anteil an
B-Vitaminen.

Spinatnudeln
mit Parmaschinken

Fiir 1 Portion

150 g frischer Spinat

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

3 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

3 EL TK-Suppengriin

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 Messerspitze Muskatnuss

30 g hauchdiinn geschnittener
Parmaschinken

50 g Vollkornnudeln

1 TL geriebener Parmesankdse

Den Spinat putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Knoblauch und
Zwiebeln in der heifen Briihe glasig
diinsten.

Das Suppengriin und den Spinat zur
Zwiebelmischung geben und das
Gemiise zugedeckt 3 Minuten diin-
sten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat

wiirzen.

Die Parmaschinkenscheiben in je
2 Streifen schneiden und zu Réllchen
formen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser

bissfest garen. In einem Sieb abgie-

Ben und abtropfen lassen. Nudeln,

Gemiise und Schinken auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und

mit dem Kiise bestreuen. 37
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Nudeln
mit Krdutermohren

Fiir 1 Portion

200 g Méhren

1 EL TK-Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

2 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
3 EL Schmand

1 EL Zitronensaft

40 g Vollkornnudeln, Salz

3 TL gehackte Kiirbiskerne

2 EL TK-Italienische-Krduter

Die Méhren waschen, putzen, bei
Bedarf schilen und lings in Streifen
schneiden.

Die Zwiebeln im heifien Ol glasig
diinsten. Die Méhrenstreifen hinzu-
fiigen und zugedeckt 8 Minuten
diinsten.

Briihe, Schmand und Zitronensaft
verrithren und zum Méhrengemdise
dazugieBen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und das Gemdise auf einem
vorgewirmten Teller anrichten. Mit
den Kiirbiskernen und den Kriutern
bestreuen.

Nudeln
mit Zucchinigemiise

Fiir 1 Portion

200 g Zucchini

1 EL TK-Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

6 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
2 EL Tomatenmark

2 TL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
40 g Vollkornnudeln, Salz

2 TL geriebener Parmesankdse

Die Zucchini waschen, putzen und in
kleine Wiirfel schneiden. Die Zwie-
beln im heiBen Ol glasig diinsten.
Die Zucchiniwiirfel hinzufiigen und
unter Wenden 3 Minuten anbraten.
Die Briihe dazugiefen und das
Gemiise zugedeckt 5 Minuten diin-
sten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomatenmark und Créme fraiche
verrithren und zum Zucchinigemiise
dazugeben.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und das Zucchinigemiise auf
einem vorgewirmten Teller anrich-
ten und mit dem Kise bestreuen.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Gemisenudeln Vollkornnudeln
mit Rucola mit Triffel
Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

40 g Vollkornnudeln, Salz

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzendl

50 g TK-Suppengriin

/3 | Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 EL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

frisch gemahlener weiBer Pfeffer
50 g Rucola (Rauke)

2 EL geriebener Parmesankdse

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen, dabei etwas Nudel-
kochwasser auffangen. Die Nudeln
warm halten.

Knoblauch und Zwiebeln im heillen
Ol glasig diinsten. Suppengriin,

2 Essloffel Nudelkochwasser, Briihe
und Zitronenschale hinzufiigen und
das Gemdise zugedeckt 8 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen den Rucola waschen,
putzen und in Streifen schneiden.
Nudeln, Gemiise und Rucola auf
einem vorgewirmten Teller anrich-
ten und mit dem Kiise bestreuen.

30 g Triiffel-Carpaccio

1 TL TK-Zwiebeln

3 EL Verfeinerungscreme (15 % Fett)
Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
40 g Vollkornnudeln

» Vom Triiffel-Carpaccio das Ol abgie-
Ben und in einen kleinen Topf geben.
Die Zwiebeln im heiBen Ol glasig
diinsten.

m Die Verfeinerungscreme und das
abgetropfte Triiffel-Carpaccio hinzu-
fiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

m Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und das Triiffel-Carpaccio
auf einem vorgewirmten Teller
anrichten.

Tipp: Als Geschmackskick kénnen Sie
zusdtzlich 2 Messerspitzen Triiffelcreme
(Glas) unter die Nudeln mischen. Diese
Creme und das Triiffel-Carpacchio gibt
es in gut sortierten Supermdrkten oder
in Feinkostldden.






Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Nudeln
mit Zuckerschoten (Foto)

Nudelauflauf
mit Tomaten

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

100 g griiner Spargel

100 g Zuckerschoten, Salz

6 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
1 TL Zitronensaft

frisch gemahlener weier Pfeffer
40 g Nudeln, z.B. Girandole
oder Fusilli

1 EL TK-Petersilie

m Den Spargel waschen, putzen und
das untere Drittel schilen. Die Stan-
gen in 3 cm lange Stiicke schneiden.
Die Zuckerschoten waschen, putzen
und halbieren.

m Den Spargel in Salzwasser 3 bis
4 Minuten garen, die Zuckerschoten
dazugeben und weitere 1 bis 2 Minu-
ten garen. Das Gemiise in einem Sieb
abgieBen. Briihe, Zitronensaft und
Pfeffer verrithren und erhitzen. Das
Gemiise in der heiflen Brithe warm
halten.

m Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und das Gemiise auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit der Petersilie bestreuen.

75 g Linguine (diinne Bandnudeln)
Salz, Margarine fiir die Form

Y2 Dose Tomatencremesuppe
(Fertigprodukt)

2 EL geriebener Edamerkdse

(17 % Fett)

2 EL TK-Basilikum

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefen und
abtropfen lassen. Den Backofen auf
200 °C vorheizen.

Eine feuerfeste Form mit der Marga-
rine einfetten. Die Nudeln in die
Form geben und die Tomatencreme-
suppe dartiber verteilen. Mit dem
Kise bestreuen.

Den Auflauf im heillen Backofen
(Umluft: 180 °C) auf mittlerer Schie-
ne 8 bis 10 Minuten iiberbacken. Vor
dem Servieren mit dem Basilikum
bestreuen.

Info: Den geriebenen Kése - auch kalo-

rienreduziert - finden Sie in der Kiihl-
theke bereits abgepackt in einer wie-
derverschlieBbaren Verpackung.
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Pennette-Pfanne

Fiir 1 Portion

4 Stiele frischer Thymian

2 mit Paprika gefiillte Oliven

150 g Auberginen, Salz

60 g Schafskdse (40 % F. i. Tr.)

1 TL Pflanzendl

50 g Pennette Rigate (Réhrennudeln)
frisch gemahlener weiller Pfeffer

Den Thymian waschen und trocken
tupfen. Die Blittchen abzupfen und
fein hacken. Die Oliven in Scheiben

schneiden.

Die Auberginen waschen, putzen,
waagerecht halbieren und die Half-
ten in Scheiben schneiden. Die Schei-
ben mit Salz bestreuen und 10 Minu-

ten zugedeckt ziehen lassen. Den
Schafskise in Wiirfel schneiden.

Die Auberginenscheiben ausdriicken
und im heiBen Ol 3 bis 4 Minuten
anbraten. Den Schafskise und die
Oliven hinzuftigen und unter Wen-
den kurz mitbraten.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben, abtropfen lassen und zu den
Auberginen geben. Die Nudelpfanne
mit Pfeffer und Thymian wiirzen.

Pfeffer-Pfirsich-Nudeln
mit Rindersteak

Fiir 1 Portion

150 g griiner Salat, z.B. Kopfsalat

2 EL Zitronensaft, 2 Tropfen SiiBstoff

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
2 EL TK-Schnittlauchrélichen

125 g Rindersteak, 1 TL Pflanzendl

2 ungezuckerte Pfirsichhdlften (Dose)
1 TL griiner Pfeffer

20 g Vollkornnudeln

Den Salat putzen, waschen und tro-
cken schleudern. Zitronensaft, 2 Ess-
l6ffel Wasser, Siifistoff, Salz, Pfeffer
und Schnittlauch zu einem Salatdres-
sing verriihren.

Das Steak waschen und trocken tup-
fen. In einer Pfanne im heiBen Ol von
jeder Seite 3 Minuten braten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der
Pfanne nehmen und warm halten.

Die Pfirsichhiilften in Scheiben
schneiden, mit 3 Essléffeln Wasser in
die Pfanne geben und erhitzen. Den
griinen Pfeffer hinzuftigen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Den Salat
und das Dressing mischen. Nudeln,
Pfirsiche und Steak auf einem vor-
gewirmten Teller anrichten.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Schweinegeschnetzeltes
mit Champignonnudeln

Fiir 1 Portion

40 g Vollkornnudeln, Salz

100 g Schweinefilet

200 g Champignons

1 Friihlingszwiebel

1 unbehandelte Zitrone

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzendl

1 EL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
5 EL Magermilch

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

2 EL TK-Italienische-Krduter

m Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefien und
abtropfen lassen, das Nudelkochwas-
ser auffangen. Die Nudeln warm
halten.

m Inzwischen das Fleisch waschen,
trocken tupfen und in feine Streifen
schneiden. Die Champignons trocken
abreiben und in diinne Scheiben
schneiden oder vierteln. Die Friih-
lingszwiebel waschen, putzen und in
diinne Ringe schneiden.

m Die Zitronenschale abreiben. Die
Zitrone halbieren und den Saft einer
Hilfte auspressen.

m Knoblauch und Zwiebeln im heifen
Ol glasig diinsten. Die Fleischstreifen

dazugeben und bei starker Hitze
anbraten. Die Champignons und die
Frithlingszwiebeln hinzufiigen und 1
Minute mitbraten.

1/2 Tasse Nudelkochwasser, Créeme
fraiche, Milch, Zitronensaft und -
schale verriihren und zum Geschnet-
zelten dazugiePen. Unter Riithren
aufkochen lassen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Nudeln und das Geschnetzelte
auf einem vorgewirmten Teller
anrichten und mit den Kriutern
bestreuen.

Tipp: Tauschen Sie das Schweinefilet

nach Belieben durch Kalbsfilet aus.
KalorienmdRig gibt es dabei keinen
Unterschied. Kalbfleisch schmeckt zar-
ter und gibt dem Gericht eine feinere
Note. Aber - es ist auch teurer.
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Hackfleischnudeln
mit Sprossen

Fiir 1 Portion

1 Bund Friihlingszwiebeln

150 g Zucchini, 100 g Sojasprossen
je 1 TL TK-Koblauch und -Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

100 g Beefsteakhack (Tatar)

1 Messerspitze Chinagewiirz

1 Prise Ingwer, 3 TL Tomatenketchup
40 g Vollkornnudeln, Salz

3 TL Sojasauce, Korianderbldttchen

Frithlingszwiebeln und Zucchini
waschen und putzen. Zwiebeln in
diinne Ringe, Zucchini in Streifen
schneiden. Sprossen waschen und
abtropfen lassen. Koriander waschen,
trocken tupfen und klein schneiden.

Knoblauch und Zwiebeln im heiflen
Ol glasig diinsten. Hackfleisch hin-
zufiigen und unter Wenden kriime-
lig braten. Gemiise, Sprossen, Ketch-
up und Sojasauce dazugeben. Die
Fleischmischung zugedeckt 5 Minu-
ten diinsten und mit Chinagewiirz
und Ingwer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgieBen
und abtropfen lassen. Nudeln und
Fleischmischung auf einem vorge-
wirmten Teller anrichten und mit
Koriander bestreuen.

Nudeln mit
Hackfleisch-Gemiise-Sauce

Fiir 1 Portion

100 g Paprikaschoten

100 g Zucchini, 1 Tomate

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzenadl

100 g Beefsteakhack (Tatar)

1 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 TL Tomatenketchup

Salz, Cayennepfeffer

50 g Vollkornnudeln

1 TL TK-Italienische-Krduter

Die Paprikaschoten und die Zucchini
waschen, putzen und in Wiirfel
schneiden. Die Tomate waschen und
den Stielansatz entfernen. Das
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Knoblauch und Zwiebeln im heiflen
Ol glasig diinsten. Das Hackfleisch
hinzufiigen und unter Wenden krii-
melig braten. Paprika, Zucchini,
Tomaten, Briithe und Ketchup dazu-
geben und die Fleischmischung
zugedeckt 5 Minuten diinsten. Mit
Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und die Fleischmischung auf
einem vorgewirmten Teller anrich-
ten und mit den Kriutern bestreuen.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Chinesische Nudelsuppe

Fiir 1 Portion

1 getrockneter Shiitake-Pilz (Tongu)
40 g Mie-Nudeln

(asiatische Weizennudeln), Salz
50 g Putensteak

50 g mageres Schweinefleisch

1 TL Pflanzendl

50 g magerer gekochter Schinken
Y4 | Gefliigelbriihe (instant)

50 g Bambussprossenstreifen
(Dose)

1 TL Sojasauce

Y4 Kiistchen Kresse

m Den Pilz in heilem Wasser einwei-
chen. Vom eingeweichten Pilz den
zihen Stiel entfernen und den Hut in
kleine Streifen schneiden.

m Die Nudeln in kochendes Salzwasser
geben, den Topf vom Herd nehmen
und die Nudeln 4 Minuten zichen
lassen. In einem Sieb abgiefBen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

m Das Putensteak und das Schweine-
fleisch waschen, trocken tupfen und
in kleine Wiirfel schneiden.

m Das Fleisch im heiBen Ol unter
Wenden anbraten. Mit 2 bis 3 Esslof-
feln Wasser abloschen und zugedeckt
5 Minuten garen. Den Schinken in
feine Streifen schneiden.

m Brithe, Nudeln, Bambussprossen, Pil-

ze und Sojasauce zum Kochen brin-
gen. Die Fleisch- und Schinkenstrei-
fen dazugeben.

Die Kresseblittchen mit einer
Kiichenschere abschneiden, waschen
und tber die Suppe streuen.

Tipp: Diese Nudelsuppe ist ein ideales

Gericht fiir den Wok oder eine groRe
Pfanne mit hohem Rand. Und statt der
Mie-Nudeln (asiatische Weizennudeln,
mit und ohne Ei) kénnen Sie auch klein-
gebrochene Spaghetti oder Spaghettini
verwenden. Fiir die schnelle Kiiche sind
auch Reisnudeln oder hreite Glasnudeln
optimal - sie sind in 3 bis 4 Minuten
fertig. Spezielle Wok-Nudeln kénnen Sie
gleich zum Gemiise in den Wok streuen.
Oder Sie verwenden Schnellkochreis.
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Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Nudeln
mit Hackfleischsauce

Penne
mit Pilzen und Krdutern (Foto)

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

200 g Champignons

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

5 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
40 g Penne (Réhrennudeln)

1 EL TK-Italienische-Krduter

1 EL geriebener Parmesankise

m Die Champignons trocken abreiben
und in diinne Scheiben schneiden
oder vierteln.

= Knoblauch und Zwiebeln im heiflen
Ol glasig diinsten. Die Champignons
hinzufiigen und unter Wenden
3 Minuten anbraten. Die Briihe
dazugieBen und die Pilze zugedeckt
5 Minuten diinsten. Das Gemiise mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

m Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die Penne
und das Gemiise auf einem vorge-
wirmten Teller anrichten. Mit den
Kriutern und dem Kiise bestreuen.

100 g Beefsteakhack (Tatar)

1 TL Pflanzendl

40 g TK-Suppengriin

6 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 TL Tomatenketchup

1 EL Obstessig

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 Messerspitze Koriander

50 g Vollkornnudeln,

Das Hackfleisch im heifen Ol unter
Wenden kriimelig braten. Suppen-
griin, Briihe, Ketchup und Essig
dazugeben und die Mischung zuge-
deckt 5 Minuten diinsten. Die Hack-
fleischsauce mit Salz, Pfeffer und
Koriander wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwas-
ser bissfest garen. In einem Sieb
abgieBen und abtropfen lassen. Die
Nudeln und die Hackfleischsauce
auf einem vorgewirmten Teller
anrichten.
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Spaghettipfanne
mit Schinken

Fiir 1 Portion

100 g Champignons

1 mittelgroBer Chicorée

1 unbehandelte Zitrone

2 Salbeibldtter

30 g Parmaschinken

1 EL TK-Zwiebeln

3 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 Messerspitze Knoblauchpulver

1 EL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
40 g Spaghetti

2 EL TK-Kréuter der Provence

Die Champignons trocken abreiben
und in diinne Scheiben schneiden
oder vierteln. Den Chicorée waschen,
putzen, lings halbieren und den
Strunk entfernen. Die Chicoréebliit-
ter in Streifen schneiden.

Die Zitronenschale abreiben. Die
Zitrone halbieren und den Saft einer
Hilfte auspressen. Die Salbeiblitter
waschen, trocken tupfen und klein
schneiden. Den Parmaschinken in
Wiirfel schneiden.

Die Zwiebeln in der heiBen Briihe
glasig diinsten. Die Champignons
hinzufiigen und zugedeckt 5 Minu-
ten diinsten. Zitronensaft und -scha-
le, Chicorée und Salbei dazugeben.

Das Gemiise mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wiirzen und die Créme
fraiche unterziehen.

Inzwischen die Spaghetti in Salzwas-
ser bissfest garen. In einem Sieb
abgiefBen und abtropfen lassen.

Die Spaghetti und das Gemiise
mischen und zugedeckt 2 Minuten
ruhen lassen. Die Nudelmischung
auf einem vorgewirmten Teller
anrichten. Mit den Kriutern und
dem Parmaschinken bestreuen.

Tipp: Nudeln oder Spaghetti bissfest bzw.

»al dente« garen heift, dass der Zahn
noch etwas zum BeiBen hat. Die Nudeln
sind also nicht zu weich, sondern hiss-
fest. Dazu die Nudeln in kochendes
Salzwasser geben und gut umriihren.
Nach zwei Drittel der Zeit eine Nudel
probieren, ob sie schon den richtigen
Biss hat.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Nudeln mit Gemiise
und gerducherter Putenbrust

Fiir 1 Portion

150 g Zucchini

150 g Méhren

3 Friihlingszwiebeln

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzendl

3 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
1-2 TL Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 EL Sonnenblumenkerne

30 g hauchdiinn geschnittene
Putenbrust

50 g Vollkornnudeln

1 EL TK-Basilikum

Die Zucchini waschen, putzen und in
Wiirfel schneiden. Die Méhren
waschen, putzen, bei Bedarf schilen
und ebenfalls in Wiirfel schneiden.
Die Friihlingszwiebeln waschen, put-
zen und in diinne Ringe schneiden.

Knoblauch und Zwiebeln im heiflen
Ol glasig diinsten. Die Zucchini- und
Mohrenwiirfel hinzufiigen und unter
Wenden 3 Minuten anbraten. Briihe,
Zitronensaft und Frithlingszwiebeln
dazugeben und das Gemiise zuge-
deckt 6 Minuten diinsten. Die
Gemiisemischung mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

m Die Sonnenblumenkerne hacken.

Die Putenbrustscheiben in je 2 Strei-
fen schneiden und zu Réllchen
formen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Nudeln,
Gemiise und Putenbrust auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit dem Basilikum bestreuen.

Info: Tauschen Sie doch Sonnenblumen-

kerne gegen Pistazienkerne. Die gibt es
gerdstet, ungesalzen, gesalzen und
gewlirzt. Bei gewlirzten Pistazienker-
nen sollten Sie mit dem Wiirzen des
Gerichts vorsichtig sein. Pistazienkerne
sind eine gute Quelle der Vitamine A,
B, und Bg. Auch Mineralien wie z.B.
Kupfer, Mangan und Phosphor sind ent-
halten. Pistazien sind die einzige Nuss-
art mit einem bedeutenden Anteil an
Lutein und Zeaxanthin. Beide gehdren
zur Gruppe der Carotinoide. Das sind
orangegelbe Farbstoffe, die antioxida-
tiv wirken und gut fiir die Augen sind.
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Vollkornnudeln
mit Gefliigelleber

Fiir 1 Portion

4 Friihlingszwiebeln, 1 kleiner Apfel
3-4 Salbeibldtter

100 g Gefliigelleber

(z.B. Hdhnchen- oder Entenleber)

1 TL Pflanzendl

2 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

2 TL Kapern (Glas)

Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
2 EL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
50 g Vollkornnudeln

Die Friihlingszwiebeln waschen, put-
zen und in diinne Ringe schneiden.
Den Apfel waschen, vierteln und
entkernen. Die Viertel in Wiirfel
schneiden. Den Salbei waschen, tro-
cken tupfen und klein schneiden.

Die Gefliigelleber waschen und tro-
cken tupfen. Im heiBen Ol unter
Wenden anbraten. Friithlingszwie-
beln, Apfelwiirfel, Briihe, Salbeiblit-
ter und Kapern hinzufiigen und die
Mischung zugedeckt 5 Minuten diin-
sten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und die Créme fraiche unterzichen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und die Leber auf einem
vorgewirmten Teller anrichten.

Gemisenudeln
mit Schinken

Fiir 1 Portion

100 g Staudensellerie, 100 g Zucchini
1 kleiner Chicorée

100 g magerer gekochter Schinken

1 TL Pflanzenadl

g | Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 EL Zitronensaft, Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
50 g Vollkornnudeln

1 EL TK-Italienische-Krduter

Den Sellerie und die Zucchini
waschen und putzen. Den Sellerie in
diinne Ringe, die Zucchini in Schei-
ben schneiden. Den Chicorée
waschen, putzen, lings halbieren und
den Strunk entfernen. Die Chicorée-
blitter in Streifen schneiden. Den
Schinken in Wiirfel schneiden.

Den Sellerie und die Zucchini im
heiBen Ol 3 Minuten anbraten. Die
Briihe und den Zitronensaft hinzufii-
gen und das Gemiise 5 Minuten
diinsten. Den Schinken und den Chi-
corée dazugeben und die Mischung
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln bissfest
garen, abgiefen und abtropfen lassen.
Die Nudeln und das Gemiise auf
einem vorgewirmten Teller anrich-
ten. Mit den Kriutern bestreuen.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Nudeln
mit Basilikum-Tomaten-Sauce

Fiir 1 Portion

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
5 EL stiickige Tomaten

(Packung oder Dose)

1 TL Tomatenketchup

/3 | Gemiise-Hefebriihe (instant)
1 TL TK-Basilikum

Salz, frisch gemahlener

weiler Pfeffer

75 g Beefsteakhack (Tatar)

50 g Zucchini

50 g Vollkornnudeln

1 TL Olivenal

= Knoblauch, Zwiebeln, Tomaten,
Ketchup, Brithe und Basilikum in
einen Topf geben und 6 bis 7 Minu-
ten bei schwacher Hitze kochen
lassen.

m Das Hackfleisch in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett unter Wenden
kriimelig braten. Die Tomatenmi-
schung zum Hackfleisch dazugeben
und die Sauce mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

» Inzwischen die Zucchini waschen

und putzen. Die Nudeln in Salzwas-

ser bissfest garen. 5 Minuten vor
Ende der Garzeit der Nudeln die
Zucchini in einem Stiick dazugeben
und mit den Nudeln garen.

m Die Nudeln und die Zucchini in

einem Sieb abgiefen und abtropfen
lassen. Die Zucchini in Wiirfel
schneiden und die Nudeln mit dem
Ol mischen. Die Nudeln und die
Hackfleischsauce auf einem vorge-
wirmten Teller anrichten und mit
den Zucchiniwiirfeln bestreuen.

Info: Stiickige Tomaten aus der Packung

oder der Dose sind sonnengereifte
Tomaten aus siidlichen Landern, sorg-
faltig geschdlt und fein gewdirfelt. Sie
sind ideal zum Kochen, inshesondere
als Basis fiir Pasta-Saucen wie diese
Basilikum-Tomaten-Sauce. Der Inhalt
von 375 Millilitern entspricht 8 bis

9 mittelgroRen »frischen« Tomaten.
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Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Nudeln
mit Rindergeschnetzeltem (Foto)

Fiir 1 Portion

100 g Rinderfilet

150 g rote Paprikaschoten

50 g Gewiirzgurken

1 EL Pflanzendl

Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
40 g Nudeln, z.B. Hornchen

2 EL Schmand

1 EL TK-Petersilie

m Das Rinderfilet waschen, trocken
tupfen und in schmale Streifen
schneiden. Die Paprikaschoten
waschen, putzen und in Streifen
schneiden. Die Gewtirzgurke eben-
falls in Streifen schneiden.

w Das Fleisch im heiBen Ol unter
Wenden anbraten. Die Paprikascho-
ten und 2 Essloffel Wasser hinzufii-
gen und zugedeckt 4 Minuten diin-
sten. Die Gewiirzgurken dazugeben
und das Geschnetzelte mit Salz und
Pfefter wiirzen.

m Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und das Rindergeschnetzelte
auf einem vorgewirmten Teller
anrichten. Den Schmand dariiberge-
ben und das Geschnetzelte mit der
Petersilie bestreuen.

Nudeln
mit Pilz-Schinken-Sauce

Fiir 1 Portion

2 Friihlingszwiebeln

150 g Champignons

30 g magerer gekochter Schinken

1 TL Pflanzendl

1 TL Mehl

100 ml Magermilch

25 g kalorienreduzierter Schmelzkése
(11 % Fett)

Cayennepfeffer

50 g Vollkornnudeln, Salz

Die Friihlingszwiebeln waschen, put-
zen und in diinne Ringe schneiden.
Die Champignons trocken abreiben
und in diinne Scheiben schneiden.
Den Schinken in Wiirfel schneiden.

Die Friihlingszwiebeln im heiBen Ol
glasig diinsten. Die Champignons
hinzufiigen und unter Wenden 3
Minuten anbraten. Mit dem Mehl
bestiduben, die Milch dazugieBen und
das Gemiise zugedeckt 3 Minuten
diinsten. Den Schmelzkise und den
Schinken dazugeben und die Sauce
mit Cayennepfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser

bissfest garen. In einem Sieb abgie-

Ben und abtropfen lassen. Die

Nudeln und die Sauce auf einem
vorgewirmten Teller anrichten. 53
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Gemise-Rindfleisch-Nudeln » Das Fenchel-Paprika-Gemiise und
die Nudeln zum Fleisch dazugeben
und nochmals erhitzen. Die Kapern

Fiir 1 Portion

50 g Vollkornnudeln, Salz und den Zitronensaft hinzufiigen

150 g Salatmix nach Saison, z.B. und die Fleischmischung mit Salz

Frisée, Feldsalat, Rucola, Radicchio und Pfeffer wiirzen.

100 g Fenchel

50 g rote Paprikaschoten m Den Salat auf einem vorgewirmten

6 EL Gemiise-Hefebriihe (instant) Teller anrichten und die Gemiise-

75 g Rinderfilet, 1 TL Pflanzendl Rindfleisch-Nudeln darauf verteilen.

1 TL Kapern (Glas) Mit dem Basilikum und dem Kiise

1 EL Zitronensaft bestreuen.

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

1 TL TK-Basilikum Tipp: Statt Rinderfilet passt auch Héhn-

1 TL geriebener Parmesankdse chen- oder Putenfilet sehr gut zu die-
sem Gericht. Auch mittelgroRe Fisch-

m Die Nudeln in Salzwasser bissfest stiickchen schmecken lecker, z.B.
garen. In einem Sieb abgiefien und Kabeljau oder Rotbarschfilet.

abtropfen lassen.

m Den Salat waschen und trocken

schleudern. Den Fenchel waschen
und putzen. Die Knolle halbieren
und quer in feine Streifen schneiden.
Die Paprikaschoten waschen, putzen
und in Streifen schneiden.

m Den Fenchel in der heiflen Briihe

zugedeckt 5 bis 6 Minuten diinsten.
Die Paprikaschoten hinzufiigen und
weitere 4 Minuten garen.

m Inzwischen das Rinderfilet waschen,

trocken tupfen und in diinne Streifen
schneiden. Das Fleisch im heifen Ol
unter Wenden 3 Minuten anbraten.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

m Nudeln, Ananas und Sojasprossen
zur Schinkenmischung dazugeben
und kurz erhitzen.

Nudelpfanne
mit Sojasprossen

Fiir 1 Portion

40 g Vollkornnudeln, Salz

4 Frithlingszwiebeln

100 g Sojasprossen

/2 Bund frischer Koriander

1 Scheibe Ananas (Dose)

30 g magerer gekochter Schinken
1 TL TK-Knoblauch, 1 TL Pflanzendl
4 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

m Die Nudelpfanne auf einem vorge-
wirmten Teller anrichten und mit
dem Koriander bestreuen.

Tipp: Statt des gekochten Schinkens
konnen Sie auch gerducherten Schin-
ken, ganz fein gewdirfelt, verwenden.
Den hdlt der Supermarkt, praktisch

abgepackt, fir Sie bereit. Und der Clou:
100 Gramm haben nur 2 Prozent Fett.
Da diirfen Sie sich 50 Gramm genehmi-
gen. Die gerducherten Schinkenwiirfel
in der Pfanne kurz anbraten, dann
Knoblauch und Friihlingszwiebeln hin-
zufiigen und wie im Rezept weiterver-
fahren.

3 EL Sojasauce
je 1 Messerspitze Chilipaste
und Ingwerpulver

m Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

m Die Frithlingszwiebeln waschen, put-
zen und in diinne Ringe schneiden.
Die Sojasprossen waschen und
abtropfen lassen. Den Koriander
waschen und trocken tupfen. Die
Blittchen von den Stielen zupfen
und klein schneiden. Die Ananas in
Wiirfel, den Schinken in Streifen
schneiden.

= Knoblauch und Friihlingszwiebeln
im heiBen Ol anbraten. Die Briihe
und die Sojasauce dazugieBen und
kurz aufkochen lassen. Den Schin-
ken hinzufiigen und die Mischung
mit Chilipaste und Ingwer wiirzen. 55
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Penne auf neapolitanische Art

Fiir 1 Portion

50 g Penne (R6hrennudeln), Salz
100 g Auberginen

75 g gelbe Paprikaschoten

40 g Champignons

1 TL Olivendl

1 EL TK-Zwiebeln

frisch gemahlener weiler Pfeffer
3 EL stiickige Tomaten

(Packung oder Dose)

1 EL TK-Basilikum

30 g Mozzarella

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

Die Auberginen waschen, putzen,
waagerecht halbieren und die Half-
ten in Scheiben schneiden. Die Schei-
ben mit Salz bestreuen und 10 Minu-
ten zugedeckt ziehen lassen. Die
Auberginenscheiben ausdriicken.

Die Paprikaschoten waschen, putzen
und in feine Wiirfel schneiden. Die
Champignons trocken abreiben und
in diinne Scheiben schneiden oder
vierteln.

Den Mozzarella abtropfen lassen und
in kleine Wiirfel schneiden. Den
Backofen auf 200 °C vorheizen.

» Die Zwiebeln im heiBen Ol glasig
diinsten. Paprika, Champignons und
Tomaten hinzufiigen und zugedeckt

8 Minuten diinsten. Das Gemiise mit
Salz und Pfeffer wiirzen, und das
Basilikum dazugeben.

Eine feuerfeste Form mit den Auber-
ginenscheiben auslegen. Die Nudeln
und die Gemiisesauce schichtweise
dariiber verteilen. Mit dem Mozza-
rella bestreuen.

Den Auflauf im heilen Backofen
(Umluft: 180 °C) auf mittlerer Schie-
ne 15 bis 20 Minuten iiberbacken.

Info: Penne sind kurze Réhrennudeln, die

an den Enden wie Schreibfedern spitz
zulaufen. Wortlich tibersetzt heiRen sie
auch Schreibfedern. Mit einer glatten
Oberfldache sind es Penne Lisce, mit
einer gerippten Penne Rigate.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Scharfe Hithnersuppe
mit Glasnudeln

Fiir 1 Portion

60 g Hihnchenbrustfilet

2 EL Sojasauce

Knoblauch- und Ingwerpulver
/2 TL Speisestirke

100 g Asia-Fond (Glas)

100 g TK-Chinesisches-
Pfannengemiise

20 g Reis- oder Glasnudeln
Sambal Oelek

m Das Fleisch waschen, trocken tupfen
und in Streifen schneiden. Sojasauce,
Knoblauch, Ingwer und Speisestirke
zu einer Marinade verriihren. Das
Fleisch in der Marinade 10 Minuten
ziehen lassen.

m Den Asia-Fond und 50 Milliliter
Wasser erhitzen. Das Pfannengemti-
se unaufgetaut hinzufiigen und auf-
kochen lassen. Das Fleisch mit der
Marinade dazugeben und 3 Minuten
in der Suppe zichen lassen.

» Inzwischen die Nudeln in einer
Schiissel mit kochendem Wasser
ibergicfen und 3 Minuten zichen
lassen. Die Nudeln abgieBen, abtrop-
fen lassen und in etwa 3 cm lange
Stiicke schneiden. Die Nudeln in die
Suppe geben und die Hithnersuppe
mit Sambal Oelek wiirzen.

Nudeln
mit Muschelsauce

Fiir 1 Portion

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

200 g stiickige Tomaten

(Packung oder Dose)

100 g Muschelfleisch (lose oder Glas)
Salz, frisch gemahlener

weiBer Pfeffer

50 g Nudeln, z.B. Fusilli

1 TL Halbfettbutter

1 EL TK-Basilikum

m  Knoblauch und Zwiebeln im heiflen
Ol glasig diinsten. Die Tomaten hin-
zufiigen und 3 Minuten bei schwa-
cher Hitze kochen lassen.

m Das Muschelfleisch waschen und
abtropfen lassen. Die Muscheln zu
den Tomaten geben und 3 Minuten
ziehen lassen. Die Muschelsauce mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

= Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bisstest garen. In einem Sieb abgieBen
und abtropfen lassen. Die Butter zer-
lassen, die Nudeln darin schwenken.
Die Nudeln und die Sauce auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit dem Basilikum bestreuen.

Info: Fusilli oder Eliche sind kurze spiral-
oder schraubenférmige Nudeln. 57






Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Spaghettini
mit Garnelenschwdnzen (Foto)

Fiir 1 Portion

1 Mohre

3-4 Basilikumbldttchen

3 rohe Garnelenschwiinze mit Schale
je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzenal

5 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
12 TL Sesamsamen

50 g Sahneschmelzkise

1 Messerspitze Curry, Salz

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

2 EL Sahne

50 g Spaghettini

1 Zitronenscheibe

m Die Mohre waschen, putzen, bei
Bedarf schilen und in diinne Schei-
ben schneiden. Die Basilikumblitt-
chen waschen, trocken tupfen und
klein schneiden. Die Garnelen-
schwinze waschen und trocken
tupfen.

» Knoblauch und Zwiebeln im heiflen
Ol glasig diinsten. Die Mahren hin-
zufiigen und kurz mitbraten. Die
Briihe dazugieBen und die Méhren
zugedeckt 5 Minuten diinsten. Sesam
und Kise dazugeben. Das Gemiise
mit Curry, Salz und Pfeffer wiirzen.
Zum Schluss die Sahne unterziehen.

» Inzwischen die Nudeln in Salzwasser

bissfest garen. 3 Minuten vor Ende
der Garzeit die Garnelen dazugeben
und mit den Nudeln garen.

Die Nudeln und die Garnelen in
einem Sieb abgiefen und abtropfen
lassen. Die Garnelenschwiinze aus
der Schale 16sen. Die Nudeln mit der
Gemiisesauce vermischen und
zusammen mit den Garnelenschwiin-
zen auf einem vorgewiirmten Teller
anrichten. Mit dem Basilikum
bestreuen und mit der Zitronenschei-
be garnieren.

Tipp: Fur dieses Gericht kénnen Sie auch

gegarte Garnelenschwinze (aus dem
Fischfachgeschift), ohne Schale, ver-
wenden. Diese in der fertigen Sauce
einfach kurz erwdrmen.
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Nudeln
mit Spargel und Lachs

Fiir 1 Portion

200 g weiBer und griiner Spargel,
Salz, 3-4 EL Kondensmilch (4 % Fett)
15 g kalorienreduzierter Schmelzkdse
(11 % Fett)

50 g Rducherlachs

frisch gemahlener weiller Pfeffer

50 g Nudeln, z.B. Spiralen

1 TL TK-Dill

Den Spargel waschen und putzen.
Den weiflen Spargel schilen, beim
griinen Spargel jeweils das untere
Drittel schilen. Die Stangen in 3 cm
lange Stiicke schneiden. Den Spargel
in Salzwasser 5 bis 8 Minuten garen,
herausnehmen und warm halten.

Die Kondensmilch und den
Schmelzkise unter stindigem Riih-
ren erhitzen, bis die Masse geschmei-
dig wird. Den Lachs in Streifen
schneiden und in die Sauce geben.
Die Lachssauce mit Pfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Nudeln,
Spargel und Lachssauce auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit dem Dill bestreuen.

Nudeln
mit Gemdise und Fisch

Fiir 1 Portion

5 EL TK-Suppengriin

1 TL Pflanzenadl

1/8 | Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 TL Fenchelsamen

1 Messerspitze Paprikapulver, edelsiiB
125 g Seelachs- oder Rotbarschfilet
1 TL Zitronensaft, Salz

frisch gemahlener weiBer Pfeffer
50 g Vollkornnudeln

2 EL TK-Gemischte-Kréuter,

z.B. 8-Krduter-Mischung

Das Suppengriin im heiBen Ol unter
Wenden kurz anbraten. Die Briihe
dazugieBen und das Gemiise zuge-
deckt 5 Minuten diinsten. Fenchelsa-
men und Paprikapulver hinzufiigen.

Den Fisch waschen, trocken tupfen
und in Wiirfel schneiden. Mit Zitro-
nensaft und Salz wiirzen. Den Fisch
zum Gemdtise geben und 4 bis

5 Minuten in der Briihe ziehen lassen.
Die Fisch-Gemiise-Mischung mit
Pfeffer wiirzen.

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Die Nudeln und die
Fischmischung auf einem vorge-
wirmten Teller anrichten und mit
den Kriutern bestreuen.



Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Nudeln
mit Lachs und Gurke

Penne
mit Thunfischsauce

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

45 g Thunfisch im eigenen Saft
(Dose)

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzendl

100 g Beefsteakhack (Tatar)

150 g stiickige Tomaten
(Packung oder Dose)

2 EL trockener WeiBwein

1 EL Kapern (Glas)

1 Messerspitze Sardellenpaste
frisch gemahlener weier Pfeffer
50 g Penne (R6hrennudeln), Salz
1 EL TK-Petersilie

= Den Thunfisch abtropfen lassen und
zerpfliicken. Knoblauch und Zwie-
beln im heiBen Ol glasig diinsten.
Das Hackfleisch hinzuftigen und
unter Wenden kriimelig braten.

m Tomaten, Wein, Kapern und Thun-
fisch zum Fleisch dazugeben und
zugedeckt 3 Minuten diinsten. Die
Thunfischsauce mit der Sardellen-
paste und dem Pfeffer wiirzen.

m Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Die Nudeln und die
Thunfischsauce auf einem vorge-
wirmten Teller anrichten und mit
der Petersilie bestreuen.

1 kleine Zwiebel

1 Mdhre

200 g Salatgurken

60 g Lachsfilet

1 TL Pflanzendl

1 EL Zitronensaft

Salz, Cayennepfeffer

50 g Vollkornnudeln

je 1 TL TK-Dill und -Petersilie

Die Zwiebel abziehen. Die Mohre
waschen, putzen und bei Bedarf schi-
len. Die Gurken waschen und put-
zen. Das Gemiise in Wiirfel schnei-
den. Den Fisch waschen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden.

Die Zwiebelwiirfel im heiBen Ol gla-
sig diinsten. Die Mohren hinzufiigen
und zugedeckt 8§ Minuten diinsten.
Die Gurkenwiirfel und den Lachs
dazugeben und weitere 3 Minuten
garen. Das Gemiise mit Zitronensaft,
Salz und Cayennepfeffer wiirzen.

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefien und
abtropfen lassen. Die Nudeln und die
Fisch-Gemiise-Mischung auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit den Kriutern bestreuen.
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Kleine Gerichte - pures
Essvergniigen

Bandnudeln
mit Knoblauchsauce

Fiir 1 Portion

100 g Méhren

100 g Zucchini

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

5 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 EL Joghurt-Brotaufstrich

1 EL TK-Basilikum

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
30 g Bandnudeln

m Die Méhren und die Zucchini

waschen, putzen und schilen. Das
Gemiise mit dem Sparschiler in lan-
ge Streifen schneiden.

» Knoblauch und Zwiebeln in der hei-

Ben Brithe glasig diinsten. 2 Essloffel
Wasser, Brotaufstrich und Basilikum
hinzufiigen. Die Sauce mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

m Inzwischen die Nudeln in Salzwasser

bissfest garen. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit die Gemiisestreifen
dazugeben und mit den Nudeln
garen. Nudeln und Gemiise in einem
Sieb abgiefien und abtropfen lassen.
Die Gemiisenudeln mit der Sauce
auf einem vorgewirmten Teller
anrichten.

Nudelpfannkuchen

Fiir 1 Portion

25 g Spiitzle, Salz

1 Tomate

1 Ei (KI. M)

4 EL TK-8-Kriuter-Mischung

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 TL Halbfettbutter

1 EL geriebener Edamer Kdse

(17 % Fett)

Die Spitzle in Salzwasser garen. In
einem Sieb abgiefen und abtropfen
lassen.

Die Tomate waschen und den Stiel-
ansatz entfernen. Die Tomate kurz
in kochendes Wasser legen, heraus-
heben und kalt abschrecken. Die
Haut abziehen und das Fruchtfleisch
in Wiirfel schneiden.

Ei, 4 Essloffel kaltes Wasser, Kriuter
und Pfeffer verriihren. Die Butter in
einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Eimasse hineingeben. Spitz-
le, Tomatenwiirfel und Kise nach-
einander auf die Eimasse geben.
Zugedeckt 4 Minuten stocken lassen.
Den Nudelpfannkuchen auf einem
vorgewirmten Teller anrichten.



Kleine Gerichte — pures Essvergniigen (200 kcal)

Nudelpfanne
mit Garnelen

Tomatencremesuppe
mit Nudeln

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

75 g rote Paprikaschoten

25 g Zuckerschoten, 3 Stiele Koriander
30 g Tiefseegarnelenfleisch

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

2 EL Gemiise-Hefebriihe, Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
je 1 Messerspitze Curry und Chilipaste
30 g Nudeln, z.B. Penne

m Die Paprikaschoten und die Zucker-
schoten waschen, putzen und in
Streifen schneiden. Den Koriander
waschen und trocken tupfen. Die
Blittchen von den Stielen zupfen
und klein schneiden. Das Garnelen-
fleisch waschen und trocken tupfen.

m Knoblauch und Zwiebeln im heifen
Ol glasig diinsten. Die Paprika hin-
zufiigen und unter Wenden 3 Minu-
ten anbraten. Die Briithe und die
Zuckerschoten dazugeben und das
Gemiise zugedeckt 3 Minuten diin-
sten. Mit Salz, Pfeffer, Curry und
Chilipaste wiirzen.

= Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen, abgieBen und abtrop-
fen lassen. Garnelen und Nudeln
zum Gemiise geben und die Nudel-
pfanne mit Koriander bestreuen.

20 g Suppennudeln, Salz

/2 Apfel

1 EL TK-Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

5 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
3 EL trockener WeiBwein

4 EL stiickige Tomaten

(Packung oder Dose)

1 EL Joghurt-Brotaufstrich

frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 Spritzer Tabasco-Sauce

1 TL TK-ltalienische-Krduter

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

Den Apfel schilen, vierteln und ent-
kernen. Die Apfelviertel in Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln im heilien
Ol glasig diinsten. Briihe, Wein,
Apfelstiicke und Tomaten dazuge-
ben, und das Gemdise zugedeckt

5 Minuten garen.

Die Suppe mit dem Mixstab piirie-
ren. Den Brotaufstrich und die
Nudeln in die Suppe geben. Die
Tomatensuppe mit Salz, Pfeffer und
Tabasco wiirzen und mit den Kriu-
tern bestreuen.
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Kleine Gerichte — pures Essvergniigen (200 kcal)

Gefliigel-Nudel-Suppe (Foto)

Fiir 1 Portion

30 g Nudeln, z.B. Korkenzieher
Salz, 75 g Hihnchenbrustfilet
50 g Brokkoli

2 weile Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

1 Wacholderbeere

2 EL TK-Suppengemiise

2 EL Gemiisemais (Dose)

1 EL TK-Petersilie

m Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen. Das Fleisch
waschen und trocken tupfen. Brok-
koli waschen, putzen und in kleine
Réschen teilen.

m /2 Liter Wasser mit Salz, Pfefferkor-
nern, Lorbeerblatt und Wacholder-
beere zum Kochen bringen. Das
Suppengriin und das Fleisch dazuge-
ben und zugedeckt 10 Minuten
garen.

m Das Fleisch herausnehmen. Die Brii-
he durch ein Sieb gieBen und die kla-
re Suppe wieder erhitzen. Den Brok-
koli darin 5 Minuten garen.

m Die Nudeln mit dem Mais und dem
Fleisch in die Briithe geben. Die Sup-
pe mit der Petersilie bestreuen.

Kdse-Gemise-Suppe

Fiir 1 Portion

100 g Kartoffeln

150 g Méhren

1 EL TK-Zwiebeln

15 | Gemiise-Hefebriihe (instant)

75 g kalorienreduzierter
Schmelzkise,

z.B. Tomate-Paprika (11 % Fett)

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 EL TK-Schnittlauchrdlichen

Die Kartoffeln waschen und schiilen.
Die Mshren waschen, putzen und
bei Bedarf schilen. Die Kartoffeln
und die Méhren in kleine Wiirfel
schneiden.

Die Zwiebeln in etwas heilem Was-
ser glasig diinsten. Kartoffeln, M6h-
ren und Briithe dazugeben. Das
Gemiise zugedeckt 10 Minuten
kochen lassen.

1 Essloffel Kartoffel- und Méhren-
wiirfel aus der Suppe nehmen und
beiseitestellen. Das restliche Gemiise
mit einem Mixstab piirieren.

Den Kise in die Suppe rithren, Kar-

toffel- und Mshrenwiirfel hinzufii-

gen und weitere 2 Minuten bei

schwacher Hitze ziehen lassen. Mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe

mit dem Schnittlauch bestreuen. 65
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Rucolacremesuppe

Fiir 1 Portion

50 g Rucola (Rauke)

1 EL TK-Zwiebeln

1 TL Halbfettbutter

200 ml Gemiise-Hefebriihe (instant)
100 g leichter Frischkdse

mit Kréutern (19 % Fett)

20 g kalorienreduzierte Salami

1 TL Zitronensaft

Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer

Den Rucola waschen, putzen und in
Streifen schneiden. Die Zwiebeln in
der heilen Butter glasig diinsten.
Rucola, Briihe und Frischkiise dazu-
geben, und die Suppe 4 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen.

Inzwischen die Salami in feine Strei-
fen schneiden und in einer beschich-
teten Pfanne ohne Fett anbraten.

Die Suppe mit dem Mixstab piirieren
und mit Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Rucolacremesuppe
mit der Salami bestreuen.

Asiatische Nudelsuppe

Fiir 1 Portion

25 g Suppennudeln, Salz

50 g Austernpilze

1 Friihlingszwiebel

75 g Hihnchenbrustfilet

50 g Mohren

1 TL Pflanzendl

/4 | Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 TL Sojasauce

1 Messerspitze Ingwerpulver

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Die Nudeln in Salzwasser garen. In
einem Sieb abgiefen und abtropfen
lassen.

Die Pilze und die Friihlingszwiebel
waschen und putzen. Die Pilze in
kleine Stiicke, die Friihlingszwiebel
in diinne Ringe schneiden. Das
Fleisch waschen, trocken tupfen und
in Wiirfel schneiden. Die Méhren
waschen, putzen, bei Bedarf schiilen,
und in Wiirfel schneiden.

Das Fleisch im heiBen Ol 3 Minuten
anbraten. Friihlingszwiebeln, Moh-
ren und Pilze hinzufiigen und kurz
mitbraten. Die Brithe dazugiefen,
und die Suppe zugedeckt 5 Minuten
bei schwacher Hitze kochen lassen.
Die Nudeln in die Suppe geben, und
die Nudelsuppe mit Sojasauce, Ing-
wer und Pfeffer wiirzen.



Kleine Gerichte — pures Essvergniigen (200 kcal)

Nudelsalat
mit Schafskdse und Oliven

Gnocchi-Salat
mit Krabben

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

50 g Zuckerschoten

30 g Nordseekrabben

30 g Gnocchi, Salz

1 EL Ananasstiicke (Dose)

2 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
2-3 EL Magermilch

je 1 Messerspitze Chilipaste

und Curry

m Die Zuckerschoten waschen, putzen
und halbieren. Die Krabben waschen
und trocken tupfen.

= Die Gnocchi in Salzwasser garen.
2 Minuten vor Ende der Garzeit die
Zuckerschoten dazugeben und mit
den Gnocchi garen. Gemiise und
Gnocchi in einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

= Die Ananasstiicke noch etwas kleiner
schneiden. Salatcreme, Milch, Chili-
paste und Curry zu einem Salatdres-
sing verrithren. Gnocchi, Zucker-
schoten, Ananas, Krabben und
Dressing mischen. Den Gnocchi-
Salat 10 Minuten durchziehen lassen
und eventuell noch einmal
abschmecken.

30 g Penne (R6hrennudeln), Salz

je 75 g rote und gelbe Paprikaschoten
50 g Salatgurken

20 g Schafskdse (40 % F. i. Tr.)

2 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
2-3 EL Magermilch

1 TL Zitronensaft

je 1 Messerspitze Knoblauchpulver
und Kreuzkiimmel

1 TL TK-Petersilie

frisch gemahlener weiler Pfeffer

5 schwarze entsteinte Oliven

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

Die Paprikaschoten und die Gurken
waschen, putzen und in Wiirfel
schneiden. Den Schafskise ebenfalls
in Wiirfel schneiden.

Salatcreme, Milch, Zitronensaft,
Knoblauch, Kreuzkiimmel, Petersilie
und Pfeffer zu einem Salatdressing
verriihren.

Nudeln, Oliven, Paprika, Gurken
und Dressing mischen. Den Nudel-
salat 10 Minuten durchziehen
lassen und eventuell noch einmal

abschmecken. 67
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Nudelsalat
mit Radieschen und Zucchini

Fiir 1 Portion

30 g Vollkornnudeln, Salz

150 g Zucchini

6 Radieschen

2 EL TK-Zwiebeln

2 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

2 EL Essig

1 EL stiickige Tomaten

(Packung oder Dose)

4 TL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Die Nudeln bissfest garen. In einem
Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

Die Zucchini und die Radieschen
waschen, putzen und in diinne Schei-
ben schneiden.

Die Zwiebeln in der heiflen Briihe
glasig diinsten. 6 Essloffel Wasser
und den Essig dazugieBen. Die Zuc-
chini und die Tomaten hinzufiigen
und 8 Minuten garen.

Nudeln, Gemiisemischung, Radies-
chen und Salatcreme mischen und

mit Pfeffer wiirzen. Den Nudelsalat
10 Minuten durchziehen lassen und
eventuell noch einmal abschmecken.

Nudelsalat
mit Lachs und Dill

Fiir 1 Portion

30 g Vollkornnudeln, Salz

2 Tomaten

30 g Rducherlachs

/2 Bund Dill

2 TL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
2 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

/2 TL geriebener Meerrettich (Glas)
frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und die Stiel-
ansitze entfernen. Die Tomaten kurz
in kochendes Wasser legen, heraus-
heben und kalt abschrecken. Die
Haut abziehen und das Fruchtfleisch
in Wiirfel schneiden.

Den Lachs in Streifen schneiden.
Den Dill waschen, trocken tupfen
und die Zweige von den Stielen zup-
fen. Das Dillgriin klein schneiden.
Salatcreme, Briihe, Meerrettich, Salz
und Pfeffer zu einem Salatdressing
verrithren. Nudeln, Tomaten, Lachs,
Dill und Salatdressing mischen. Den
Nudelsalat 10 Minuten durchziehen
lassen und eventuell noch einmal
abschmecken.



Kleine Gerichte — pures Essvergniigen (200 kcal)

Makkaroni-Salat
mit Zucchini

Nudelsalat
mit Putenbrust

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

30 g Vollkornnudeln, Salz

1 Bund Radieschen

1 Gewiirzgurke

30 g gerducherte Putenbrust

2 EL Mandarin-Orangen (Dose)

3 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
3 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 EL Zitronensaft

2 EL TK-8-Kréuter-Mischung

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

Die Radieschen waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Die Gurke
und die Putenbrust in Streifen
schneiden. Die Mandarin-Orangen
abtropfen lassen und in kleine Stiicke
schneiden.

Salatcreme, Briihe, Zitronensaft,
Kriuter, Salz und Pfeffer zu einem
Salatdressing verriithren.

Nudeln, Radieschen, Gurken, Puten-
brust, Mandarin-Orangen und Dres-
sing mischen. Den Nudelsalat

10 Minuten durchziehen lassen und
eventuell noch einmal abschmecken.

150 g Zucchini, 30 g Makkaroni

Salz, 50 g Kirschtomaten

2 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
2-3 EL Magermilch, 1 EL TK-Zwiebeln
1 TL Kapern (Glas)

1 EL TK-Basilikum

frisch gemahlener weiler Pfeffer

1 Messerspitze gemahlener Koriander

Die Zucchini waschen und putzen.
Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. 5 Minuten vor Ende der Gar-
zeit die Zucchini dazugeben und mit
den Nudeln garen.

Die Nudeln und die Zucchini in
einem Sieb abgiefen und abtropfen
lassen. Die Makkaroni in 3 cm lange
Stiicke schneiden. Die Zucchini der
Linge nach in diinne Scheiben, dann
in lange Streifen schneiden.

Die Kirschtomaten waschen und hal-
bieren. Salatcreme, Milch, Zwiebeln,
Kapern, Basilikum, Salz, Pfeffer und
Koriander zu einem Salatdressing
verriihren.

Nudeln, Zucchini, Tomaten und
Dressing mischen. Den Nudelsalat
10 Minuten durchziehen lassen und
eventuell noch einmal abschmecken.

69






Kleine Gerichte — pures Essvergniigen (200 kcal)

Nudelsalat
mit Sojasprossen

Farfalle-Salat
mit griinen Bohnen (Foto)

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

50 g Farfalle (Schmetterlingsnudeln)
Salz, 3-4 Basilikumbldttchen

75 g griine Bohnen, 1 kleine Kartoffel
1 TL Olivendl

1 TL WeiBweinessig

12 TL geriebener Meerrettich (Glas)
2 Tropfen SiiBstoff

Cayennepfeffer

5 g Pistazienkerne

= Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefen und
abtropfen lassen. Die Basilikumblitt-
chen waschen, trocken tupfen und
klein schneiden.

m Die Bohnen waschen, putzen und
halbieren. Die Kartoffel waschen
und schiilen. Die Kartoffel in Wiirfel
schneiden und mit den Bohnen
15 Minuten in Salzwasser garen. Die
Kartoffelwiirfel und die Bohnen in
einem Sieb abgieBen.

» Ol Essig, Meerrettich, SiiBstoff, Salz
und Cayennepfeffer zu einem Salat-
dressing verrithren. Nudeln, Kartof-
feln, Bohnen und Dressing mischen
und 10 Minuten durchziehen lassen.
Den Nudelsalat mit dem Basilikum
und den Pistazien bestreuen.

30 g Vollkornnudeln, Salz

120 g Sojasprossen

1 TL Pflanzendl

3 TL Sojasauce

1 TL Zitronensaft

2 EL TK-8-Kréuter-Mischung
frisch gemahlener weiler Pfeffer
4 EL stiickige Tomaten

(Packung oder Dose)

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

Die Sojasprossen waschen und
abtropfen lassen. Ol, Sojasauce,
Zitronensaft, Kriuter und Pfeffer
zu einem Salatdressing verriihren.
Nudeln, Sojasprossen, Tomaten und
Dressing mischen. Den Nudelsalat
10 Minuten durchziehen lassen und
eventuell noch einmal abschmecken.

Info: Sojasprossen sind reich an EiweiB,

Vitaminen und Mineralstoffen, beson-
ders Calcium. Sie schmecken am
besten, wenn sie vier his sechs Tage
alt sind. Zu diesem Zeitpunkt werden
sie auch im Handel, im Kihlregal, an-
geboten. Danach sollten sie moglichst
schnell verbraucht werden.
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Nudelsalat
mit Chicorée

Fiir 1 Portion

40 g Vollkornnudeln, Salz

4 Friihlingszwiebeln, 1 Méhre

1 kleiner Chicorée

1 TL Pflanzendl

1 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
3 EL Zitronensaft

2 Spritzer Sojasauce
Cayennepfeffer

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefen und
abtropfen lassen.

Die Friihlingszwiebeln waschen, put-
zen und in diinne Ringe schneiden.
Die Mohre waschen, putzen, bei
Bedarf schiilen, und fein raspeln. Den
Chicorée waschen, putzen, lings hal-
bieren und den Strunk entfernen.
Die Chicoréeblitter in Streifen
schneiden.

Ol, Briihe, Zitronensaft, Sojasauce,

2 Essloffel Wasser und Cayennepfef-
fer zu einem Salatdressing verriih-
ren. Nudeln, Friihlingszwiebeln,
Méhren, Chicorée und Dressing
mischen. Den Nudelsalat 10 Minuten
durchziehen lassen und eventuell
noch einmal abschmecken.

Nudelsalat
mit Zucchini

Fiir 1 Portion

50 g Vollkornnudeln, Salz

150 g Zucchini

1 Tomate

1 TL TK-Zwiebeln

6 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
1 TL WeiBweinessig

1> TL getrockneter Estragon
frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1-2 EL TK-Krduter der Provence

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

Die Zucchini waschen, putzen und in
Wiirfel schneiden. Die Tomate
waschen, und den Stielansatz entfer-
nen. Die Tomate halbieren und in
Scheiben schneiden.

Die Zwiebeln in der heilen Briihe
glasig diinsten. Essig, Estragon und
Pfeffer dazugeben und das Dressing
abkiihlen lassen.

Nudeln, Zucchini, Tomatenscheiben
und Dressing mischen. Den Nudel-

salat 10 Minuten durchziehen lassen,
eventuell noch einmal abschmecken

und mit den Kriutern bestreuen.



Kleine Gerichte — pures Essvergniigen (200 kcal)

Nudelsalat
mit Paprikaschote und Tomate

Spaghettini-Salat
mit Ingwer

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

40 g Vollkornnudeln, Salz

150 g griine und gelbe Paprikaschoten
2 Friihlingszwiebeln

1 Tomate

2 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
1 EL Weinessig

frisch gemahlener weiRer Pfeffer

m Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

m Die Paprikaschoten und die Friih-
lingszwiebeln waschen und putzen.
Die Paprikaschoten in Streifen, die
Friihlingszwiebeln in diinne Ringe
schneiden. Die Tomate waschen
und den Stielansatz entfernen. Die
Tomate halbieren und in Scheiben
schneiden.

m Salatcreme, Essig, Salz und Pfeffer
zu einem Salatdressing verriihren.
Nudeln, Paprika, Friithlingszwiebeln,
Tomaten und Dressing mischen. Den
Nudelsalat 10 Minuten durchziehen
lassen und eventuell noch einmal
abschmecken.

30 g Spaghettini, Salz

1 Friihlingszwiebel

2-3 Salatbldtter, z. B. Kopfsalat
75 g Sojasprossen

1 Méhre

4 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
2-3 EL Magermilch

12 TL TK-Knoblauch mit Zwiebeln
je 1 Messerspitze Chilipaste

und Ingwerpulver

12 TL gerdstete Sesamsamen

Die Spaghettini in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefien und
abtropfen lassen.

Die Friihlingszwiebel waschen, put-
zen und in diinne Ringe schneiden.
Die Salatblitter waschen, trocken
tupfen und in feine Streifen schnei-
den. Die Sojasprossen waschen und
abtropfen lassen. Die Mohre
waschen, putzen, bei Bedarf schilen,
und grob raspeln.

Salatcreme, Milch, Knoblauch, Chili-

paste, Ingwer und Salz zu einem
Salatdressing verriithren. Nudeln,
Friihlingszwiebeln, Salat, Méhren

und Dressing mischen. Den Nudel-

salat 10 Minuten durchziehen lassen

und mit dem Sesam bestreuen. 73
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Nudelsalat
mit Schafskdse

Fiir 1 Portion

40 g Vollkornnudeln, Salz

100 g Kirschtomaten

200 g Salatgurken

25 g Rucola (Rauke)

25 g Schafskdse (40 % F.i. Tr.)
1 Beutel Fertigsaucenmischung
fiir Frithlingssalat

1 TL Pflanzendl

20 g schwarze Oliven

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und halbieren.

Die Gurken waschen, putzen und in
Wiirfel schneiden. Den Rucola
waschen, putzen und in Streifen
schneiden. Den Schafskiise in Wiirfel
schneiden.

Fertigsaucenmischung, 3 Essloffel
Wasser und Ol zu einem Salatdres-
sing verriithren. Nudeln, Tomaten,
Gurken, Rucola, Oliven und Dres-
sing mischen. Den Nudelsalat

10 Minuten durchziehen lassen,
eventuell noch einmal abschmecken
und mit dem Schafskiise bestreuen.

Farfalle-Salat
mit Putenbrust

Fiir 1 Portion

30 g Nudeln, z.B. Farfalle

Salz, 50 g Champignons

30 g gerducherte Putenbrust

3 EL Maiskdrner (Dose)

3 EL TK-Erbsen

2 Bldtter Eishergsalat

2 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
2-3 EL Magermilch

1 EL TK-Schnittlauchrdélichen

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Die Nudeln in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgieBen und
abtropfen lassen.

Die Champignons trocken abreiben
und in diinne Scheiben schneiden.
Die Putenbrust in Streifen schneiden
und die Maiskérner abtropfen lassen.
Die Erbsen zum Auftauen kurz mit
kochendem Wasser iiberbriihen. Die
Salatblitter waschen, trocken tupfen
und in feine Streifen schneiden.

Salatcreme, Milch, Schnittlauch und
Pfeffer zu einem Salatdressing ver-
rithren. Nudeln, Pilze, Putenbrust,
Mais, Erbsen und Dressing mischen.
Den Nudelsalat 10 Minuten durch-
ziehen lassen und eventuell noch ein-
mal abschmecken.



Kleine Gerichte — pures Essvergniigen (200 kcal)

Bunter Gemusesalat

Fiir 1 Portion

150 g Zucchini

50 g Champignons

40 g Mghren

4 Bldtter Eichblattsalat

30 g kalorienreduzierte Cervelatwurst
1 EL Pflanzendl

2 EL Sherry-Essig

2 Tropfen SiiBstoff

1 Messerspitze Chilipaste

je 12 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 EL TK-Schnittlauchrdlichen

m Die Zucchini waschen und putzen.
Die Champignons trocken abreiben.
Die Mohren waschen, putzen und
bei Bedarf schiilen. Zucchini, Cham-
pignons und Mohren in Scheiben
schneiden.

m Die Salatbliitter waschen, trocken
tupfen und in feine Streifen schnei-
den. Die Cervelatwurst in Streifen
schneiden.

» Ol Essig, 1 Essloffel Wasser, SiiB3-
stoff, Chilipaste, Knoblauch, Zwie-
beln, Salz und Pfeffer zu einem
Salatdressing verriithren. Gemiise,
Salat, Wurst und Dressing mischen.
Den Gemiisesalat mit dem Schnitt-
lauch bestreuen.

Krabben-Baguette

Fiir 1 Portion

1 Baguette-Brotchen

1 EL Joghurt-Salat-Creme (4,9 % Fett)
/2 TL geriebener Meerrettich (Glas)
Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 Salatblatt, z.B. Kopfsalat

3 Champignons

30 g Salatgurken

30 g Nordseekrabbenfleisch

2 TL TK-Dill

Das Brotchen waagerecht halbieren.
Salatcreme, Meerrettich, Salz und
Pfeffer verriihren.

Das Salatblatt waschen und trocken
tupfen. Die Champignons trocken
abreiben und in diinne Scheiben
schneiden. Die Gurken waschen,
putzen und in Scheiben schneiden.

Die beiden Brétchenhilften mit der
Salatcrememischung bestreichen. Die
untere Hilfte mit Salatblatt, Cham-
pignon- und Gurkenscheiben sowie
Krabben belegen. Das belegte Brot-
chen mit dem Dill bestreuen und mit
der oberen Brétchenhilfte abdecken.
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Extras — Fitmacher fiir zwischendurch (100 kcal)

Extras — Fitmacher
fir zwischendurch

Krdutersteak
mit Blattsalat (Foto)

Fiir 1 Portion

100 g Salatmix nach Saison, z.B.
Frisée, Feldsalat, Rucola, Radicchio

2 EL Zitronensaft

12 TL TK-Zwiebeln

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
80 g Schweinefilet

1 TL TK-8-Krduter-Mischung

= Den Salat waschen und trocken
schleudern. Zitronensaft, 1 bis 2 Ess-
l6ffel Wasser, Zwiebeln, Salz und
Pfeffer zu einem Salatdressing ver-
rithren.

m Das Fleisch waschen, trocken tupfen
und in zwei Scheiben schneiden. In
einer beschichteten Pfanne ohne Fett
von jeder Seite 2 Minuten anbraten.

= Kiriuter, Salz und Pfeffer mischen
und auf der Oberfliche der beiden
Steaks verteilen. Den Salat und das
Dressing mischen. Den Salat und die
Steaks auf einem vorgewirmten Tel-
ler anrichten.

Hamburger
mit Senfgurke

Fiir 1 Portion

80 g Beefsteakhack (Tatar)

1 Messerspitze Chilipaste

Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 Stiick Senfgurke (Glas)

3 Zwiebelringe

1 TL Tomatenketchup

Hackfleisch, Chilipaste, Salz und
Pfeffer mischen. Ein rundes Hack-
steak formen und in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett kurz anbraten.
Zugedeckt 4 Minuten diinsten und
dabei einmal wenden.

Die Gurke in Scheiben schneiden.
Den fertigen Hamburger, Gurken-
scheiben, Zwiebelringe und Ketchup
auf einem vorgewirmten Teller
anrichten.
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Omelett
mit Spinat

Fiir 1 Portion

75 g gehackter TK-Spinat

1 TL TK-Zwiebeln

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 Prise geriebene Muskatnuss

1 Ei (KI. M)

Den Spinat nach Packungsanwei-
sung auftauen lassen. Die Zwiebeln
dazugeben und den Spinat mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Zuge-
deckt 2 bis 3 Minuten bei schwacher
Hitze dinsten.

Inzwischen das Ei, 1 Teel6ffel Was-
ser und Salz verriihren. Die Eimasse
in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett braten, bis der Rand und die
Unterseite leicht gebriunt sind und
die obere Fliche noch weich ist.

Das fertige Omelett mit der Spinat-
Zwiebel-Mischung bestreichen und
das Spinatomelett zusammenrollen.

Tipp: Wenn Sie fertig gewiirzten Spinat

verwenden, ist zusdtzliches Wiirzen
nicht notig. Auch portionierbarer TK-
Blattspinat lésst sich problemlos ver-
wenden.

Tomatenrihrei

Fiir 1 Portion

2 Tomaten

1 Ei (KI. M)

1 TL TK-Zwiebeln

1 Prise getrockneter Salbei

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 TL Schnittlauchrélichen

(frisch oder TK)

1 TL gehackter Dill (frisch oder TK)

Die Tomaten waschen und die Stiel-
ansiitze entfernen. Die Tomaten kurz
in kochendes Wasser legen, heraus-
heben und kalt abschrecken. Die
Haut abziehen und das Fruchtfleisch
mit dem Mixstab piirieren.

Die Tomaten und das Ei verriihren.
Die Zwiebeln dazugeben, und die
Tomaten-Ei-Masse mit Salbei, Salz
und Pfeffer wiirzen.

Die Eimasse in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett zugedeckt bei
schwacher Hitze stocken lassen. Das
Riihrei auf einem vorgewirmten Tel-
ler anrichten und mit dem Schnitt-
lauch und dem Dill bestreuen.

Tipp: Statt der TK-Zwiebeln kénnen Sie

natdrlich auch frische Schalotten oder
weilse Zwiebeln verwenden.



Extras — Fitmacher fiir zwischendurch (100 kcal)

Kndckebrot
mit Tilsiter Kdse

Kndckebrot
mit Fruchtquark

Fiir 1 Portion Fiir 1 Portion

2 EL Magerquark

1 TL Mineralwasser

1 EL Konfitiire, z. B. Erdbeere oder
Hagebutte

1 Scheibe Kniéckebrot

= Den Quark und das Mineralwasser
cremig rithren. Den Quark und die
Konfitiire mischen. Die Quarkmasse
auf dem Kniickebrot verteilen.

Tipp: Sie kénnen auch kalorienreduzierte
Fruchtaufstriche im Glas von Aprikose,
Erd- und Himbeere tiber Kirsche his hin
zu Waldfrucht ausprobieren. Oder Sie
tauschen die siiBe Variante einfach
gegen einen pikanten Aufstrich im
Becher wie Kdse-Bdrlauch, Seelachs-
Schnittlauch oder Tomate-Mozzarella
aus.

1 Scheibe Knéckebrot

1 TL milder oder mittelscharfer Senf
50 g Salatgurken

1 Scheibe kalorienreduzierter
Tilsiter Kdse (17 % Fett absolut)

1 TL Schnittlauchrdlichen

(frisch oder TK)

Das Kniickebrot mit dem Senf
bestreichen. Die Gurken waschen,
putzen und in Scheiben schneiden.

Das Knickebrot mit dem Kise bele-
gen. Die Gurkenscheiben schuppen-
artig auf dem Kise anordnen. Das
Kisebrot mit dem Schnittlauch
bestreuen.
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Kndckebrot
mit Schmelzkdse

Fiir 1 Portion

1 Scheibe Knickebrot

15 g kalorienreduzierter Schmelzkdse
mit Kréutern (11 % Fett absolut)

2 Radieschen

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Das Kniickebrot mit dem Schmelz-
kise bestreichen. Die Radieschen
waschen, putzen und in diinne Schei-
ben schneiden.

Die Radieschenscheiben schuppen-
formig auf dem Schmelzkise vertei-

len. Das Kisebrot mit Salz und Pfef-
fer bestreuen.

Info: Sauerrahm und Kréuter geben dieser

Schmelzkdsezubereitung einen pikan-
ten Geschmack. Wer mag, kann zur
Abwechslung die Schmelzkdsezuberei-
tung mit Salami probieren.

Kndckebrot
mit Wiirzquark

Fiir 1 Portion

2 EL Magerquark

1 TL TK-Zwiebeln

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
je 1 Messerspitze Chilipaste

und Knoblauchpulver

1 Scheibe Knéckebrot

1 Tomate

1 TL Schnittlauchrélichen

(frisch oder TK)

= Quark und Zwiebeln verriihren. Mit
Salz, Pfeffer, Chilipaste und Knob-
lauch wiirzen. Das Kniickebrot mit
der Quarkmasse bestreichen.

= Die Tomate waschen, und den Stiel-
ansatz entfernen. Die Tomate halbie-
ren und in Scheiben schneiden.

m Die Tomatenscheiben und das Kni-
ckebrot auf einem Teller anrichten
und mit dem Schnittlauch bestreuen.

Tipp: Statt der Chilipaste kénnen Sie
auch scharf gewlirztes Tomatenmark
(Tube) unter den Quark rithren.



Extras — Fitmacher fiir zwischendurch (100 kcal)

Gurkenbrot
mit Krdutern

Fiir 1 Portion

1 TL Tomatenmark

2 EL Magerquark

1 Scheibe Vollkornbrot

50 g Salatgurken

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
1 EL gehackte TK-Krduter, z.B. Dill,
Schnittlauch, Petersilie

m Das Tomatenmark und den Quark
verrithren. Die Brotscheibe mit der
Quarkmasse bestreichen.

m Die Gurken waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. Die Gurken-
scheiben schuppenartig auf dem
Quark anordnen. Das Gurkenbrot
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
den gehackten Kriutern bestreuen.

Tipp: Statt der Salatgurke kénnen Sie
auch in diinne Scheiben geschnittene
Zucchini auf das Brot legen. Dazu soll-
ten Sie moglichst die kleinen Exemplare
nehmen, sie schmecken intensiver.

Kndckebrot
mit Fleischsalat

Fiir 1 Portion

2 EL kalorienreduzierter Fleischsalat
1 Scheibe Knéckebrot

1 Tomate

1 EL gehackte Petersilie

(frisch oder TK)

m Den Fleischsalat auf dem Kniicke-

brot verteilen. Die Tomate waschen
und den Stielansatz entfernen. Die
Tomate halbieren und in Scheiben
schneiden.

m Das Knickebrot und die Tomaten-

scheiben auf einem Teller anrichten
und mit der Petersilie bestreuen.

Info: Im KiihIregal gibt es inzwischen eine
breite Palette an kalorienreduzierten
Feinkostsalaten. Sie kénnen nach
Belieben auch Asia-, Eier-, Gefliigel-
oder Krabbensalat fiir dieses Kndcke-
brot verwenden.
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Extras — Fitmacher fiir zwischendurch (100 kcal)

Krabben auf Toast (Foto)

Fiir 1 Portion

2 TL TK-Knoblauch

50 g Tiefseekrahbben

3 EL WeiBweinessig

1 EL TK-Petersilie

1 Nelke

1 kleines Lorbeerblatt
Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
/2 Scheibe Toastbrot

1 Salatblatt

2 Radieschen

1 EL gehackte Petersilie
(frisch oder TK)

= Den Knoblauch in 1 Essloffel Wasser
glasig diinsten. Krabben, Essig,
Petersilie, Nelke, Lorbeerblatt,
Salz und Pfeffer hinzufiigen. Die
Krabbenmischung zugedeckt 1 bis
2 Minuten bei schwacher Hitze zie-
hen lassen.

m Das Toastbrot beidseitig toasten. Das
Salatblatt waschen und trocken tup-
fen. Die Radieschen waschen, putzen
und in Scheiben schneiden.

m Das Toastbrot mit dem Salatblatt
belegen, und die Radieschenscheiben
schuppenférmig darauf verteilen.
Die Krabben dartibergeben und den
Krabbentoast mit der Petersilie
bestreuen.

Toastbrot
mit Schinken

Fiir 1 Portion

1 Scheibe Toastbrot

2 Scheiben kalorienreduzierter
Lachsschinken

1 Stiick Senfgurke (Glas)

Das Toastbrot beidseitig toasten und
mit dem Schinken belegen. Die Gur-
ke in Scheiben schneiden. Die Gur-
kenscheiben schuppenférmig auf
dem Brot verteilen.

Tipp: Bestreichen Sie das Toastbrot

zundchst noch mit einem franzésischen
Senf, z.B. mit Estragonaroma. Das
bringt eine interessante Note auf das
Brot und passt gut zum Schinken. Statt
der Senfgurke kénnen Sie auch einige
reife Birnenscheiben dazu essen.
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Camembert
mit Birne

Fiir 1 Portion

/2 Birne

30 g kalorienreduzierter Camembert
(17 % Fett)

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

m Die Birne waschen, vierteln und ent-
kernen. Die Birnenviertel in diinne
Scheiben schneiden.

m Den Camembert in Scheiben schnei-
den. Mit den Birnenscheiben
abwechselnd auf einem Teller
anrichten und mit dem Pfeffer
bestreuen.

Tipp: Wenn Sie den Késeteller variieren
mochten, konnen Sie den Camembert

auch durch diese Alternativen ersetzen:

mildaromatischer Gouda, pikanter
Edamer, herzhafter Tilsiter Kése (alle
17 Prozent Fett absolut) oder nussiger
Maasdamer (16 Prozent Fett absolut).
Zu all diesen Sorten passen die Birnen-
scheiben ebenso gut!

Aprikose
mit Sonnenblumenkernen

Fiir 1 Portion

3 reife Aprikosen
1 TL Zitronensaft
1 EL Sonnenblumenkerne
5 Minzebldttchen

Die Aprikosen waschen, halbieren
und entsteinen. Die Fruchthilften in
Scheiben schneiden und mit dem
Zitronensaft betriufeln. Die Sonnen-
blumenkerne hacken und iiber die
Aprikosen streuen.

Die Minzeblittchen waschen, tro-
cken tupfen und in Streifen schnei-
den. Die Aprikosen mit der Minze
bestreuen.

Tipp: Falls die Aprikosen nicht ganz reif

sind, die Aprikosenhdlften einfach kurz
in etwas Apfelsaft diinsten. Die Apriko-
sen mit den Sonnenblumenkernen
bestreuen und mit 1 Teel6ffel Verfeine-
rungscreme kronen. Mit den geschnitte-
nen Minzebldttchen garnieren.



Extras — Fitmacher fiir zwischendurch (100 kcal)

Obstsalat

Fiir 1 Portion

12 Apfel

1/ Mandarine

1 TL Zitronensaft

1 EL Mislimischung

m Den Apfel waschen, vierteln und
entkernen. Die Apfelviertel in kleine
Stiicke schneiden. Die Mandarine
schiilen und zerteilen. Die Mandari-
nenspalten ebenfalls in kleine Stiicke
schneiden.

m Das Obst mit dem Zitronensaft
betriufeln. Den Obstsalat mit der
Miislimischung bestreuen.

Tipp: Bereiten Sie einfach die doppelte
Menge zu. Die Hdlfte des Obstsalats
essen Sie am Vormittag und die restli-
che Menge am Nachmittag. Statt Zitro-
nensaft kénnen Sie auch jeden anderen
Fruchtsaft verwenden.

Zitronendrink

Fiir 1 Portion

1 unbehandelte Zitrone

1 Minzebldttchen

100 g Dickmilch

4 TL Créme fraiche, leicht (15 % Fett)
2 Tropfen SiiBstoff

m Die Zitronenschale abreiben. Die

Zitrone halbieren, und den Saft einer
Hilfte auspressen. Das Minzeblitt-
chen waschen, trocken tupfen und in
feine Streifen schneiden.

m Dickmilch, Creme fraiche, SiiBstoff,

Zitronensaft und -schale verriihren.
Den Drink in ein hohes Glas fiillen
und mit der Minze garnieren.

Info: Dickmilch wird aus pasteurisierter
Vollmilch mit 3,5 Prozent Fettgehalt
hergestellt. Dazu wird die Milch mit
Milchsdurebakterien gesduert. Dadurch
entsteht eine dickliche, I6ffelfeste Kon-
sistenz.
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Was esse ich heute — 1. Woche

1. Woche

Frihstiick

Erster Tag Apfel-Mandarinen-Miisli, Knéickebrot mit Schmelz-

Seite 27 kdse,
Seite 80

Zweiter Tag Quarkbrdtchen mit Konfitiire, Omelett mit Spinat,
Seite 20 Seite 78

Dritter Tag Frischkisebrotchen — 1 Teller Tomatensuppe
st und pikant, (250 ml) und 1 Kricker
Seite 20

Vierter Tag Vollkornbrot mit Corned Beef, Camembert mit Birne,
Seite 25 Seite 84

Fiinfter Tag Orangen-Apfel-Miisli, Hamburger mit Senfgurke,
Seite 29 Seite 77

Sechster Tag Knéickebrot mit Wurst und 150 g fettarmer Natur-
Schmelzkise, joghurt und 1 kleine
Seite 26 Orange

Siebter Tag Quarkmiisli, 1 Teller klare Hiihnerbriihe
Seite 32 mit Eierstich (250 ml)



1. Woche

Hauptgericht (mittags)

Spaghetti mit Paprika-
schoten und Kapern,
Seite 35

Extra

125 g Weintrauben oder

250 g Beerenfriichte

Kleine Gerichte (abends)

Rucolacremesuppe,
S. 66

Griine Bandnudeln mit
Champignons,
Seite 35

150 g fettarmer Natur-
joghurt, verriihrt mit
1 EL Apfelmus

Krabben-Baguette,
Seite 75

Linguine mit Gemiise,
Seite 36

125 g SiiBkirschen

oder Weintrauben oder

Nudelsalat mit Radieschen
und Zucchini,

1 Banane Seite 68
Tomatennudeln, Obstsalat, Vollkornbrot mit Ei,
Seite 37 Seite 85 Seite 21

Penne mit Pilzen und
Krdutern,
Seite 47

1 Glas Pils (250 ml)
oder 1 Glas Limonade
(200 ml)

Kéise-Gemiise-Suppe,
Seite 65

Nudeln mit Zucchini-
gemiise,
Seite 38

1 Glas Fruchtsaft (200
ml) oder 1 Glas WeiB-
oder Rotwein (125 ml)

Kdsebrot mit Senf
und Birne,
Seite 23

Gemiisenudeln mit
Rucola,
Seite 39

Zitronendrink,
Seite 85

Gefliigel-Nudel-Suppe,
Seite 65
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Was esse ich heute — 2. Woche

2. Woche

Frihstiick

Erster Tag Sesambrétchen mit Friichten, Toastbrot mit Schinken,
Seite 18 Seite 83
Zweiter Tag Aprikosenmiisli, Knéckebrot mit Frucht-
Seite 33 quark,
Seite 79
Dritter Tag Quarkbrot mit Erdbeeren, Gurkenbrot mit Krgutern,
Seite 19 Seite 81
Vierter Tag Frucht-Porridge, 300 g Wasser- oder 150 g
Seite 33 Honigmelone oder
1 Scheibe Ananas (125 g)
Fiinfter Tag Kdisebrot mit geraspelter 1 Glas Limonade oder
Méhre, Fruchtsaft (200 ml)
Seite 24
Sechster Tag Fruchtmiisli mit Ingwer, Knéickebrot mit
Seite 32 Tilsiter Kése,
Seite 79
Siebter Tag Croissant mit Nuss- 200 ml Kakaotrunk

Sanddorn-Quark,
Seite 18

(mit Magermilch)



2. Woche

Hauptgericht (mittags)

Spaghetti mit Krdutern,
Seite 36

125 ml Kefir (1,5 % Fett)

und 2 Haferkekse

Kleine Gerichte (abends)

Nudelpfannkuchen,
Seite 62

Nudeln mit Krduter-
mohren,
Seite 38

2 kleine Apfel oder
1 groBer Pfirsich

Nudelsalat mit Lachs
und Dill,
Seite 68

Nudelauflauf mit
Tomaten,
Seite 41

150 g fettarmer Natur-
joghurt und 125 g
Erdbeeren

Bandnudeln mit
Knoblauchsauce,
Seite 62

Spinatnudeln mit
Parmaschinken,
Seite 37

Kndckebrot mit
Fleischsalat,
Seite 81

Krdutersteak mit Blattsalat,
Seite 77, und 1 Glas Frucht-
saft (200 ml)

Spaghettipfanne mit
Schinken,
Seite 48

Kndckebrot mit
Wiirzquark,
Seite 80

Nudelsalat mit Zucchini,
Seite 72

Pfeffer-Pfirsich-Nudeln
mit Rindersteak,
Seite 42

Krabben auf Toast,
Seite 83

Gefliigel-Nudel-Suppe,
Seite 65

Vollkornnudeln mit
Triiffel,
Seite 39

1 groRe Kugel Eiscreme
(50 g)

Brotchen mit Kdse und
Wurst,
Seite 24
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Was esse ich heute — 3. Woche

3. Woche Frihstiick Extra
Erster Tag Lachsschinkenbrot mit Ei, Aprikose mit Sonnenblumen-
Seite 23 kernen,
Seite 84
Zweiter Tag Fruchtmiisli mit Dickmilch, 2 kleine Apfel oder
Seite 29 1 groBer Pfirsich
Dritter Tag Quarkbrot mit Zimtapfel, 20 g Studentenfutter
Seite 19
Vierter Tag Friichtemiisli, 1 Teller Kohlsuppe Asia
Seite 30 (250 ml) und 2 Kréicker
Fiinfter Tag Honig-und Krduterbrétchen, Knéckebrot mit
Seite 21 Schmelzkise,
Seite 80
Sechster Tag Joghurt-Apfel- Miisli,
Seite 30 Gurkenbrot mit Krdutern,
Seite 81
Siebter Tag Kressebrot mit Tomate,

Seite 25

1 kleiner Rollmops



3. Woche

Hauptgericht (mittags)

Nudeln mit Zucker-
schoten,
Seite 41

150 g fettarmer Natur-
joghurt und 1 kleine
Orange

Kleine Gerichte (abends)

Nudelsalat mit Schafskdse
und Oliven,
Seite 67

Pennette-Pfanne,
Seite 42

125 g Reneclauden
und 2 Haferkekse

Késebrot mit geraspelter
Méhre,
Seite 24

Hackfleischnudeln mit
Sprossen,
Seite 44

500 g rohes Gemiise
(M6hren, Gurken oder
Tomaten)

Tomatencremesuppe mit
Nudeln,
Seite 63

Chinesische Nudelsuppe,
Seite 45

250 g Beerenfriichte
oder 1 Orange und 1 Kiwi

Nudelsalat mit Paprika-
schote und Tomate,
Seite 73

Nudeln mit Hackfleisch-
sauce,
Seite 47

1 Scheibe Ananas
(125 g) oder 1 Banane

Krabben-Baguette,
Seite 75

Nudeln mit Basilikum-
Tomaten-Sauce,
Seite 51

1 groBe Papaya und
1 Kiwi oder 125 g SiiB-
kirschen

Rucolacremesuppe,
Seite 66

Schweinegeschnetzeltes
mit Champignonnudeln,
Seite 43

1 Glas Sekt oder
Champagner (100 ml)
und 5 Salzstangen

Makkaroni-Salat mit
Zucchini,
Seite 69
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Was esse ich heute - 4. Woche

4. Woche

Frihstiick

Erster Tag Pumpernickel mit Schnittkdse, Toastbrot mit Schinken,
Seite 26 Seite 83
Zweiter Tag Orangen-Apfel-Miisli, Knéickebrot mit
Seite 29 Tilsiter Kdse,
Seite 79
Dritter Tag Brotchen mit Kdse und Wurst, 500 g rohes Gemiise
Seite 24 (M6hren, Gurken oder
Tomaten)
Vierter Tag Sesambrétchen mit Friichten, Obstsalat,
Seite 18 Seite 85
Fiinfter Tag Mandarinenmiisli, 1 Teller Tomatensuppe
Seite 30 (250 ml) und 1 Kricker
Sechster Tag Vollkornbrot mit Ei, 1 Feige mit 1 Scheibe
Seite 21 Parmaschinken und
1 Grissini
Siebter Tag Bananenmiisli, Zitronendrink,
Seite 31 Seite 85



4. Woche

Hauptgericht (mittags)

Penne mit Pilzen und

Extra

20 g Studentenfutter

Kleine Gerichte (abends)

Gnocchi-Salat mit Krabben,

Krdutern, oder 20 g Bitter- Seite 67
Seite 47 schokolade
Nudeln mit Hackfleisch- 5 mit Mandeln Frischkdsebrdtchen —

Gemiise-Sauce,
Seite 44

gefiillte Oliven

stiB und pikant,
Seite 20

Nudeln mit Gemiise und
gerducherter Putenbrust,
Seite 49

10 Kartoffelchips

250 ml Spinatcremesuppe,
dazu 1 Krdcker und Toma-
tenriihrei, Seite 78

Vollkornnudeln mit
Gefliigelleber,
Seite 50

300 g Wasser-oder
150 g Honigmelone oder
125 g Weintrauben

Nudelsalat mit Putenbrust,
Seite 69

Gemiisenudeln mit
Schinken,
Seite 50

200 ml Kakaotrunk
(mit Magermilch)

Farfalle-Salat mit
Putenbrust,
Seite 74

Nudeln mit Rinder-
geschnetzeltem,
Seite 53

500 rohes Gemiise
(M&hren, Gurken oder
Tomaten)

Nudelsalat mit Soja-
sprossen,
Seite 71

Gemdiise-Rindfleisch-
Nudeln,
Seite 54

1 Teller Kohlsuppe Asia
(250 ml) und 2 Kréicker

Vollkornbrot mit
Corned Beef,
Seite 25
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Rezeptregister

A

Apfel-Mandarinen-
Miisli 27

Aprikose mit Sonnen-
blumenkernen 84

Aprikosenmiisli 33

Asiatische Nudelsuppe 66

B

Bananenmiisli 31

Bandnudeln mit Knob-
lauchsauce 62

Brétchen mit Kise und
Wurst 24

Bunter Gemiisesalat 75

A

Camembert mit Birne 84

Chinesische Nudel-
suppe 45

Croissant mit Nuss-Sand-

dorn-Quark 18
F

Farfalle-Salat mit griinen
Bohnen 71
Farfalle-Salat mit Puten-
brust 74
Frischkisebrotchen — siil3
und pikant 20
Friichtemiisli 30
Fruchtmiisli mit Dick-
milch 29
Fruchtmiisli mit
Ingwer 32
Frucht-Porridge 33

G

Gefliigel-Nudel-
Suppe 65
Gemiisenudeln mit
Rucola 39
Gemiisenudeln mit
Schinken 50
Gemiise-Rindfleisch-
Nudeln 54
Gnocchi-Salat mit
Krabben 67
Grapefruitmiisli 31
Griine Bandnudeln mit
Champignons 35
Gurkenbrot mit
Kriutern 81

H

Hackfleischnudeln mit
Sprossen 44

Hamburger mit Senf-
gurke 77

Honig- und Kriuter-
brotchen 21

J
Joghurt-Apfel-Miisli 30

K

Kisebrot mit geraspelter
Mohre 24

Kéisebrot mit Senf und
Birne 23

Kise-Gemiise-Suppe 65

Knickebrot mit Fleisch-
salat 81

Knickebrot mit Frucht-
quark 79

Knickebrot mit Schmelz-
kise 80

Knickebrot mit Tilsiter
Kise 79

Kniickebrot mit Wurst
und Schmelzkise 26

Knickebrot mit Wiirz-
quark 80

Krabben auf Toast 83

Krabben-Baguette 75

Kriutersteak mit Blatt-
salat 77

Kressebrot mit
Tomate 25

L
Lachsschinkenbrot
mit Ei 23
Linguine mit Gemiise 36

M

Makkaroni-Salat mit
Zucchini 69

Mandarinenmiisli 30

Miisli selbst gemacht 27

Nudelauflauf mit
Tomaten 41

Nudeln mit Basilikum-
Tomaten-Sauce 51

Nudeln mit Gemiise und
Fisch 60

Nudeln mit Gemiise
und geriucherter
Putenbrust 49
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Nudeln mit Hackfleisch-
Gemiise-Sauce 44

Nudeln mit Hackfleisch
sauce 47

Nudeln mit Kriuter-
mohren 38

Nudeln mit Lachs und
Gurke 61

Nudeln mit Muschel-
sauce 57

Nudeln mit Pilz-
Schinken-Sauce 53

Nudeln mit Rinder-
geschnetzeltem 53

Nudeln mit Spargel und
Lachs 60

Nudeln mit Zucchini-
gemiise 38

Nudeln mit Zucker-
schoten 41

Nudelpfanne mit
Garnelen 63

Nudelpfanne mit Soja-
sprossen 55

Nudelpfannkuchen 62

Nudelsalat mit
Chicorée 72

Nudelsalat mit Lachs
und Dill 68

Nudelsalat mit Paprika-
schote und Tomate 73

Nudelsalat mit Puten-
brust 69

Nudelsalat mit Radies-
chen und Zucchini 68

Nudelsalat mit Schafs-
kiise 74

Nudelsalat mit Schafs-
kise und Oliven 67
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sprossen 71

Nudelsalat mit
Zucchini 72

0

Obstsalat 85
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Orangen-Apfel-Miisli 29

P

Penne auf neapolitani
sche Art 56

Penne mit Pilzen und
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sauce 61
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Q

Quarkbrot mit Erd-
beeren 18

Quarkbrot mit Zimt-
apfel 19
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Konfitiire 20

Quarkmiisli 32
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Rucolacremesuppe 66

S
Scharfe Hithnersuppe

mit Glasnudeln 57
Schweinegeschnetzeltes
mit Champignon-
nudeln 43
Sesambroétchen mit
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Spaghetti mit Kriu-
tern 36
Spaghetti mit Paprika-
schoten und Kapern 35
Spaghettini mit Garne-
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Ingwer 73
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Schinken 48
Spinatnudeln mit Parma-
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T
Toastbrot mit
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Tomatencremesuppe mit
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v

Vollkornbrot mit Corned
Beef 25

Vollkornbrot mit Ei 21

Vollkornnudeln mit
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Vollkornnudeln mit

Triiffel 39

Z
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