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Verwendete Abkiirzungen
GF = gesattigte Fettsduren;
KH = Kohlenhydrate; BS = Ballaststoffe




SCHOKO-PORRIDGE

GRIECHISCHER JOGHURT & FRISCHES OBST

Gutes Kakaopulver erzeugt hier dasselbe Wohlgefiihl wie Schokolade - aber ohne den

Zucker und die gesattigten Fette, die wir bekdmen, wenn wirklich Schokolade drin wére.

ERGIBT 12 PORTIONEN
20 MINUTEN

200 g blanchierte

Haselnusskerne
200 g Medjool-Datteln
400 g Haferflocken

Mark von 1 Vanilleschote

3 gehaufte EL reines Kakaopulver

1 Bio-Orange

FUR JEDE PORTION
200 ml Kokoswasser

1 gehéufter EL griechischer
Joghurt

80 g frisches Obst
(z.B. Himbeeren, Brombeeren,
Bananenscheiben, geraspelter
Apfel oder geraspelte Birne,
Orangenfilets)

1 Prise gemahlener Zimt

oder reines Kakaopulver

(nach Belieben)

12 FROHSTOCK

Die Niisse unter haufigem Rithren in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze goldbraun résten. In die Kiichenmaschine geben. Die Datteln entstei-
nen und mit der Halfte der Haferflocken, dem Vanillemark und dem Kakao-
pulver zu den Niissen geben. Die Orangenschale dazureiben und alles in
kurzen Intervallen fein zerkleinern. Die Mischung unter die restlichen Hafer-
flocken riithren. Das Ganze zum Aufbewahren in ein fest verschliefbares

Gefaf fiillen.

Wenn Sie eine Portion Porridge zubereiten wollen, 65g von der Mischung
mit 200ml Kokoswasser in einen Topf geben. Bei mittlerer bis niedri-
ger Temperatur etwa 3 Minuten erhitzen, bis die gewlinschte Konsistenz
erreicht ist, dabei regelméflig umrithren und, falls nétig, mit etwas Wasser
verdiinnen. Jede Portion mit einem Léffel Joghurt und 80 g Obst servieren.
Nach Belieben kann man den Porridge zum Schluss mit 1 Prise Zimt oder
Kakaopulver bestauben. Bitte nicht vergessen: Wenn Sie mehrere Portionen
auf einmal machen, muss die Kochzeit entsprechend angepasst werden.

Schoko-Porridge - wie cool ist das denn?

Die trockene Porridge-Mischung hélt sich locker bis zu 2 Wochen.

Damit ist das Frithstiickmachen morgens total einfach.

KALORIEN| FETT GF | EIWEISS | KH | ZUCKER | SALZ BS 1 PORTION

GEMUSE & OBST

356kecal| 159g 2,9g 11.3'g 45,29 21,2g 0,2g 6,3g




HAHNCHEN-LOLLIS ZUM DIPPEN
ERBSEN-MINZE-COUSCOUS & SPARGEL

Vollkorn-Couscous liefert nicht nur reichlich Ballaststoffe, er enthalt auch viel Kupfer,

ein Spurenelement, ohne das der Stoffwechsel nicht ordnungsgeméf funktionieren kann.

FOR 2 PERSONEN
24 MINUTEN

250 g diinne griine

Spargelstangen
120 g Erbsen (frisch oder TK)
120 g Vollkorn-Couscous
1 Bio-Zitrone
20 g gehobelte Mandeln

2 Hahnchenbrustfilets ohne Haut
(21209)

Olivensl

2 gehaufte TL doppelt konzen-

triertes Tomatenmark
2 EL Joghurt

% Bund Minze (15g)

44 SCHNELL GEMACHT

Sechs Holzspiefe so zurechtstutzen, dass sie in eine grofe beschichtete
Pfanne passen, und dann in kaltem Wasser einweichen. Den Spargel von
den holzigen Enden befreien. Die Stangen in der Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze Farbe annehmen lassen; gelegentlich wenden. Inzwischen Erb-
sen und Couscous in eine Schiissel geben. Die Zitronenschale dazureiben
und das Ganze mit kochend heiflem Wasser bedecken. Den Couscous mit

einem Teller abdecken und quellen lassen.

Den fertigen Spargel auf einen Teller legen. Die Mandeln in die Pfanne
geben und hellbraun résten; herausnehmen. Die Hahnchenbrustfilets an
der dickeren Seite mit einem Topfboden etwas flach klopfen. In jedes Filet
in gleichméfigen Abstéanden drei Spiefle stecken. Beide Filets mit je 1 Prise
Meersalz und schwarzem Pfeffer bestreuen und mit 1 TL Ol einreiben. In
der Pfanne 10 Minuten braten, bis sie goldbraun und durchgegart, aber
noch saftig sind; alle 2 Minuten wenden. Fir die letzte Minute den Spargel

zum Aufwirmen wieder in die Pfanne geben.

Inzwischen das Tomatenmark mit dem Joghurt in eine Schiissel geben.
Mit dem Saft aus einer Zitronenhélfte glatt rihren. Den Couscous mit einer
Gabel auflockern. Den Saft aus der zweiten Zitronenhéalfte dazupressen. Die
Minzeblatter abzupfen, fein hacken und untermischen. Den Couscous mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch zwischen den Spiefen durch-
schneiden, sodass »Lollis« entstehen, die man in den Tomatenjoghurt dip-
pen und dann in den gerdsteten Mandeln wenden kann. Mit dem Couscous

und dem Spargel servieren.

KALORIEN FETT GF EIWEISS KH ZUCKER SALZ BS

2 PORTIONEN

535kecal | 15,7 g 2,7g 46,2g | 538g 8,2g 0,9g 79g | GEMUSE & OBST




ITALIENISCHE SUPERFOOD-BURGER
BALSAMICO-ZWIEBELN & KRAUTSALAT

Das Geheimnis hier ist, dass man mageres Hackfleisch (es ist genauso eiweifireich wie fetteres)

verwendet und mit ballaststoffreichen Bohnen streckt. Etwas Mozzarella gibt’s auch!

FUR 6 PERSONEN
40 MINUTEN

2 kleine rote Zwiebeln
100 ml einfacher Balsamico-Essig
500 g mageres Rinderhackfleisch

1 Dose Cannellini-Bohnen

(4009)
1 grofles Ei
6 Vollkorn-Hamburgerbrétchen
2 EL Sesamsamen
% kleiner Weiffkohl (500 g)
3 EL Joghurt
1 gehiufter TL Senf
1 TL Chiliflocken
1 Zitrone
Olivensl
1 Kugel Mozzarella (125 g)
2 Zweige Rosmarin

2 Tomaten in verschiedenen

Farben

100 g Rucola

78 GESUNDE KLASSIKER

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebeln schélen, in diinne Ringe
schneiden und in eine Schiissel geben. Den Essig und 2 gute Prisen Meer-
salz hinzuftigen, um den Zwiebeln Fliissigkeit zu entziehen (die Flissigkeit

wird spater abgegossen, also keine Sorge wegen der Salzmenge).

Das Hackfleisch mit 1 grofen Prise schwarzem Pfeffer und 1 kleinen Prise
Salz in eine Schiissel geben. Die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen,
dann hinzufiigen. Das Ei trennen. Das Eigelb zu Fleisch und Bohnen geben
und alles mit sauberen Handen verkneten. Das Eiweifs schaumig schlagen.
Die Brotchen aufschneiden und wieder zusammensetzen. Die Deckel mit

Eiweif bestreichen und schén gleichm&fig mit Sesam bestreuen.

Den Kohl von den Auflenblittern befreien. In sehr feine Streifen hobeln
oder schneiden. In einer groflen Schiissel mit Joghurt, Senf, Chiliflocken,

dem Saft der Zitrone und 1 Prise schwarzem Pfeffer mischen.

Aus dem Fleischteig sechs gleich grofie Kugeln formen. Zwei grofe ofenfeste
beschichtete Pfannen mit je 1 TL Ol bei mittlerer bis hoher Temperatur erhit-
zen (oder die Burger portionsweise braten). In jede Pfanne drei Kugeln geben
und flach driicken. Etwa 2 Minuten braten, bis sie goldbraun sind. Wenden, je
eine Scheibe Mozzarella daraufgeben und die abgezupften Rosmarinnadeln
rundherum verteilen. Fiir 2 Minuten in den Ofen schieben, damit der Moz-
zarella schmilzt, die Brétchen zum Aufwérmen dazulegen. Die Tomaten in
Scheiben schneiden. Mit den Burgern, Rosmarin und Balsamico-Zwiebeln auf
den Brotchenunterteilen anrichten, die Oberteile draufsetzen. Die Rucolablitter

unter den Krautsalat mischen und alles servieren.

KALORIEN FETT GF EIWEISS KH ZUCKER SALZ BS

2 PORTIONEN
GEMUSE & OBST

446kcal| 15,69 6g 34,5g 38,9g 11,3g 1,5g 10g




HAHNCHEN-FAJITAS

RAUCHIGE AUBERGINE & PAPRIKA

Superfood-Fajitas macht man ausschlief{lich mit supermagerer Hahnchenbrust. Das hoch-

wertige Protein, das sie liefert, sorgt dafiir, dass unsere Muskeln stark und gesund bleiben.

FOR 4 PERSONEN

40 MINUTEN
PLUS MARINIEREN

1 EL Rotweinessig

Olivensl

1 TL Tabasco-Chipotle-Sauce
1 TL getrockneter Oregano

2 TL siifles gerduchertes

Paprikapulver
2 Knoblauchzehen
1 grofde rote Zwiebel

2 Hahnchenbrustfilets
ohne Haut (3 200 g)

3 Paprikaschoten in

verschiedenen Farben
1 grofle Aubergine
2 Limetten
1 Bund Koriandergriin (30 g)
1 reife Avocado

4 grofie mit Samen bestreute

Vollkorn-Tortillas

50 g Feta

80 GESUNDE KLASSIKER

Den Essig mit 1 EL Ol, Tabasco, Oregano, Paprikapulver sowie je 1 Prise
Meersalz und schwarzem Pfeffer in eine Schiissel geben. Den Knoblauch
ungeschélt durch die Knoblauchpresse dazudriicken und alles zu einer
Marinade verriithren. Die Zwiebel schélen, halbieren und in 1cm breite Spal-
ten schneiden. Das Fleisch ldngs in 1em breite Streifen schneiden. Beides

unter die Marinade mischen. 1 Stunde, besser iiber Nacht, kalt stellen.

Die Paprikaschoten und die Aubergine tiber einer Gasflamme oder in einer
Grillpfanne bei starkster Hitze résten, bis die Schalen verbrannt und voller
Blasen sind. Die Paprikaschoten in eine Schiissel geben und 10 Minuten
mit Frischhaltefolie bedecken. Anschlieffend die verkohlte Schale so gut wie
moglich abschaben und dabei auch Stiele und Kerne entfernen. Die Auber-
gine hduten und von den Enden befreien. Alles ordentlich in 2cm breite
Streifen schneiden. Auf einer Platte mit dem Saft einer Limette und ein paar

abgezupften Korianderblattern anmachen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fleisch und Zwiebeln mitsamt der herrlichen Marinade in eine grofle
beschichtete Pfanne geben und bei mittlerer bis starker Hitze 6-8 Minu-
ten braten, bis das Fleisch durchgegart ist; nach der Halfte der Zeit wenden.
Die Avocado schélen. Den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in diinne
Scheiben schneiden. Den Saft aus der zweiten Limette daraufpressen. Die
Tortillas in einer Pfanne ohne Fett 30 Sekunden aufwidrmen, dann in einem
Geschirrtuch warm halten. Alles mit Feta und den restlichen Korianderblat-
tern auf den Tisch stellen, damit jeder sich seine eigene Fajita zusammen-

bauen kann.

KALORIEN| FETT GF | EIWEISS | KH | ZUCKER | SALZ BS 2 PORTIONEN

448kcal | 16,49 51g 341g | 394g | 11,1g 1,59 10,7g | GEMUSE & OBST
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GARNELEN-AVOCADO-SALAT
FRUHKARTOFFELN, KNACKIGES GEMUSE & KRESSE

Anders als beim klassischen Garnelencocktail mit fetter Mayo sorgen hier Joghurt - der darm-

freundliche Bakterien liefert - und Avocado fiir ein superglattes und cremiges Dressing.

FUR 4 PERSONEN Wenn Sie Tiefkithlgarnelen verwenden, diese tiber Nacht im Kithlschrank
25 MINUTEN auftauen lassen oder - falls die Zeit dréngt - einfach in einer Schiissel mit

R kaltem Wasser, wihrend Sie alles andere vorbereiten.
350 g geschilte gegarte Garnelen

(frisch oder TK)

Die Kartoffeln in reichlich kochendem Salzwasser 15-20 Minuten garen, bis
800 g sehr kleine Frithkartoffeln sie weich sind. Abgieflen und ausdampfen lassen, dann in eine grofRe Schiis-

sel geben und zerquetschen. Inzwischen die Avocado schilen und den Stein
1 reife Avocado
entfernen. Das Fruchtfleisch mit dem Joghurt und dem Saft von einer der

6 gehaufte EL Joghurt Zitronen in den Mixer geben. Eine kleine Handvoll hiibsche Basilikumblatt-

3 Fhpmen an chen in eine Tasse mit kaltem Wasser zupfen. Das restliche Basilikum mit

in den Mixer geben und alles glatt piirieren. Das Dressing mit Salz und Pfef-
% Bund frisches Basilikum (15g)
fer abschmecken; falls nétig, mit einem Schuss Wasser verdiinnen.

1 Salatgurke
Die Gurke schélen und langs halbieren. Die Kerne herausschaben und das

4 Frithlingszwiebeln Fruchtfleisch quer in diinne Scheiben schneiden. Die Friihlingszwiebeln

Y, Eisbergsalat putzen und in diinne Ringe schneiden. Den Eisbergsalat halbieren und in
feine Streifen schneiden. Die Kirschtomaten vierteln. Die Kresse abschnei-

200 g reife Kirschtomaten )
den. Alles in die Schiissel mit den Kartoffeln geben. 1 EL Ol und den Saft der

in verschiedenen Farben,

s dlics s zweiten Zitrone hinzufligen. Den Salat durchmischen, mit Salz und Pfeffer

abschmecken und auf Teller verteilen.
2 Kastchen Kresse

Falls erforderlich, die Garnelen gut abtropfen lassen. Mit 2 EL Dressing und
natives Olivendl extra

den Erbsen mischen. Auf die Teller verteilen. Das restliche Dressing elegant
200 g frisch gepalte junge
Erbsen

daraufldffeln und mit Basilikumblattchen garnieren. Die Chilischote in feine
Ringe schneiden und nach Geschmack auf die Portionen streuen. Reinhauen.

1 frische rote Chilischote

KALORIEN FETT GF EIWEISS KH ZUCKER SALZ BS 3 PORTIONEN

373keal | 10,6¢ 3,6g 23,89 | 48,1¢g 13,1g 1,59 7,4g | GEMUSE & OBST

116 SALATE




SELBST GEMACHTE CHICKEN-NUGGETS
PAPRIKA-PARMESAN-PANADE

Vollkornbrot in der Panade steigert den Anteil an Ballaststoffen und die Kalorien

senken wir, indem wir die Nuggets nicht frittieren, sondern im Ofen backen.

FOR 10 PORTIONEN

30 MINUTEN VORBEREITUNG
PLUS MARINIEREN

1kg Hahnchenbrustfilets

ohne Haut
2 Knoblauchzehen

1 gestrichener TL siifles

Paprikapulver

1 gehaufter EL griechischer
Joghurt

1 grofies Ei

1 Bio-Zitrone

250 g Vollkornbrot
50 g Parmesan

Olivensl

224 KOCHEN AUF VORRAT

Zunéchst die Hahnchenbriiste in Nuggets schneiden. Nehmen Sie am bes-
ten eine Waage zu Hilfe, um fiir das erste Stiick das richtige Maf} zu finden -
man rechnet etwas mehr als 30g pro Nugget. Die fertig zugeschnittenen

Nuggets in eine flache Schale legen.

Fir die Marinade die Knoblauchzehen ungeschélt durchpressen und auf
dem Hahnchen verteilen. Paprika, Joghurt, Ei und 1 kréftige Prise Meersalz
und schwarzen Pfeffer zugeben. Die Schale der Zitrone dariiberreiben, auch
den Saft auspressen und alles sorgféltig mit den Handen in das Fleisch ein-
reiben. Zugedeckt im Kiithlschrank mindestens 1 Stunde oder tiber Nacht

marinieren.

Das Brot in den Mixer rupfen, den geriebenen Parmesan und 2 EL Ol dazu-
geben und alles zu feinen Bréseln verarbeiten. In eine flache Schale auslee-
ren. Mithilfe zweier Gabeln die Chicken-Nuggets portionsweise aufnehmen
und behutsam von allen Seiten in den Bréseln wenden, bis sie rundherum
gut bedeckt sind (vermutlich sind es zu viele Brésel, doch eine kleinere
Menge lasst sich schlecht verarbeiten - den Rest entsorgen). Die panier-
ten Nuggets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, die einzelnen
Schichten mit weiterem Backpapier trennen. Die Nuggets sofort zubereiten
oder auf dem Blech einfrieren - sobald sie gefroren sind, zur bequemeren

Aufbewahrung in einen Plastikbehélter oder Gefrierbeutel umfiillen.

Zum Garen die gewtinschte Anzahl Nuggets auf ein Gitter tiber ein Blech
setzen und im 180 °C heiflen Ofen 15-20 Minuten backen, bis sie goldbraun

und durchgegart sind.

KALORIEN FETT GF EIWEISS KH ZUCKER SALZ BS

230kecal| 78g 2,4g 29,4g 10g 0,9¢g 0,7g 1,6g




	9783831031597_IN01
	9783831031597_IN02 (1)
	9783831031597_IN03
	9783831031597_IN04
	9783831031597_IN05
	9783831031597_IN06
	9783831031597_IN10

