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Zur freundlichen Beachtung
 
   Die in diesem Buch veröffentlichten Inhalte und Ratschläge wurden vom Verfasser sorgfältig und nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet. Eine Haftung des Verfassers oder des Verlages für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist dennoch ausgeschlossen. Ebenso ersetzen die im Buch genannten Ratschläge zur Ernährung und zum Verhalten keinen ärztlichen Rat. Daher wird darauf hingewiesen, dass vor Beginn einer Änderung der Nahrungsmittelaufnahme wie im Buch beschrieben zur Sicherheit eine fachärztliche Meinung eingeholt werden soll. Das gilt auch für etwaige sportliche Aktivitäten.
 
   © 2012 – Katharina Morell – Abdrucke sowie Kopien sind ohne schriftliche Genehmigung von Katharina Morell auch auszugsweise nicht gestattet. Zuwiderhandlungen werden straf- und zivilrechtlich verfolgt.
 
   Die Autorin distanziert sich ausdrücklich von Textpassagen, die im Sinne des § 111 StGB interpretiert werden könnten. Die entsprechenden Informationen dienen dem Schutz des Lesers. Ein Aufruf zu unerlaubten Handlungen ist nicht beabsichtigt.
 
   Sämtliche Angaben, Quellen, Referenzen und Anschriften wurden sorgfältig recherchiert. Im Laufe der Zeit können sich jedoch unerwartete Änderungen ergeben, so dass keinerlei Haftung oder Gewähr übernommen werden kann.
 
   Achtung:
 
   Sollten Sie Medikamente wegen hohem Cholesterin, Bluthochdruck oder Diabetes einnehmen, dann befragen Sie bitte Ihren Arzt nach den in diesem Buch vorgestellten Nahrungsmitteln. Ihr Cholesterinspiegel, Bluthochdruck und Diabetes sollten sich auf natürliche Weise verbessern! Es ist möglich, dass Sie Ihre Medikamente nicht mehr benötigen werden.
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[bookmark: _Toc326419269][bookmark: _Toc335388047]EinleitungIn den letzten 20 Jahren haben sich Krankheiten wie Diabetes Typ II, Herzinfarkt, Schlaganfall, Alzheimer, Gelenkprobleme, Krebs, Bluthochdruck und Stoffwechselstörungen explosionsartig ausgebreitet.
 
   Eine gesunde Ernährung ist der Schlüssel zu Wohlbefinden, Idealgewicht und einem Leben in dem Krankheiten kaum noch eine Rolle spielen werden.
 
   Viele unserer Mahlzeiten bestehen aus minderwertigen Fertigprodukten, ungesunden Fetten und „schlechten“ Kohlenhydraten, die den Blutzuckerspiegel stark erhöhen und letztendlich zu Übergewicht und oben genannten Krankheiten führen.
 
   Die in diesem Buch beschriebene Methode zum Abnehmen und die dazugehörigen Rezepte sorgen dafür, dass Sie auf natürliche und gesunde Weise und ohne zu hungern Ihr überschüssiges Fett verlieren und so ein sehr gesundes Leben führen können. 
 
   Sie werden agiler werden, kleine „Zipperchen“ werden schon nach einigen Wochen verschwinden. Ihr ganzer Körper wird es Ihnen danken und sie den Gesundheitsschub auch spüren lassen.
 
   Die aufgeführten Rezepte sorgen dafür, dass auf Ihrem täglichen Speiseplan keine Langeweile aufkommen wird. 
 
   Selbst wenn Sie keine Zeit oder keine Lust haben zum Kochen, finden Sie in diesem Buch genügend Vorschläge, die Ihnen auf die Schnelle schmackhafte Gerichte auf den Tisch bringen werden.
 
   Falls Sie außerhalb Essen sollten, so werden die Informationen und Tipps hierzu sicherlich dafür sorgen, dass Sie kein Gramm Fett zunehmen werden.
 
   Das Prinzip hinter diesem „Fett-Weg-Programm“ ist die Aufnahme geeigneter Lebensmittel, die Substanzen enthalten, welche den Fettabbau beschleunigen. So kann man unabhängig von sportlichen Aktivitäten abnehmen.
 
   Die Substanzen aus den Lebensmitteln verändern den Stoffwechsel sodass körpereigenes Fett zur Verdauung mobilisiert wird und schneller verbrennt oder verstärkt ausgeschieden wird.
 
   So, nun wünsche ich Ihnen Viel Spaß und Viel Erfolg beim Lesen und umsetzen des gelesenen in die Praxis.
 
   

[bookmark: _Toc335388048]Die Grundprinzipien der Fett-Weg-MethodeFolgende Informationen und Tipps werden Ihnen helfen schnell und gesund Ihr überschüssiges Fett zu verbrennen.
 
          Essen Sie regelmäßig, es macht schlank. Sie sollten 3 Hauptmahlzeiten pro Tag zu sich nehmen: ein ausgewogenes Frühstück, ein üppiges Mittagessen und ein leichtes Abendessen. Wenn Sie nur diese 3 Mahlzeiten zu sich nehmen werden Sie mit 100%iger Sicherheit optimal abnehmen. Wenn Sie ihr Gewicht halten wollen bzw. nur wenig an Gewicht verlieren möchten, können Sie zwischendurch noch ein oder zwei Zwischenmahlzeiten einlegen, um auftretende Hungerattacken zu vermeiden.  
 
          Essen Sie sich satt, damit der Körper nicht auf den Gedanken kommt, beim nächsten Mal auf Vorrat zu speichern. Versuchen Sie langsam zu essen und alle Bissen durchzukauen. So geben Sie Ihrem Körper Gelegenheit sich zu melden, wenn er genug an wertvollen Nährstoffen erhalten hat.
 
   1.       T Trinken Sie mindestens 1 Glas Wasser vor jeder Mahlzeit, das füllt den Magen ein wenig und sorgt für eine optimale Verdauung. Trinken Sie mindestens 2 Liter Wasser am Tag. Je mehr Wasser Sie zu sich nehmen umso besser, durch die hohe Flüssigkeitsaufnahme fördern Sie die Entschlackung des Körpers. Vermeiden Sie zuckerhaltige Getränke, diese steigern nur den Insulingehalt im Blut. 
 
          Versuchen Sie auf Milch mit Fettgehalt zu verzichten. Milch besteht aus Molke und Molke hat die Eigenschaft, die Insulinausschüttung im Körper zu erhöhen, in Verbindung mit dem enthaltenen Fett ist Milch ein echter Dickmacher. Das gleiche gilt für andere Milchprodukte und Quarkzubereitungen mit hohem Fettgehalt, in denen ebenfalls Molke enthalten ist.
 
          Kaffe und Espresso hingegen stimulieren die Fettverbrennung, aber auch nur dann, wenn Sie anstatt des normalen Zuckers „Stevia“ (hierzu kommen wir später) einsetzen und auf Magermilch zurückgreifen. Sie können bis zu 4 Tassen Kaffee bzw. Espresso am Tag zu sich nehmen, ohne dass der Körper Schaden nimmt. Das Koffein im Kaffee sorgt für einen erhöhten Blutdruck und steigert die Wärmebildung (Thermogenese) im Körper, was wiederum zu einer erhöhten Fettverbrennung führt. Denken Sie aber daran, zu jeder Tasse Kaffee auch ein Glas Wasser als Ausgleich zu trinken.
 
          Lassen Sie alle Weißmehlprodukte weg und ersetzen Sie diese durch Vollkornprodukte. Hiermit erhöhen Sie gleichzeitig den Ballaststoffanteil. Verwenden Sie 100%iges Vollkornbrot oder echte Getreidevollkornflocken mit frischem Obst zum Frühstück. Essen Sie vor jedem Mittag- und Abendessen entweder einen kleinen Teller Rohkost oder einen kleinen Teller Salat. 
 
          Vermeiden Sie weißen Reis und ersetzen Sie diesen durch Natur belassenen Reis, dieser ist zwar etwas teurer, aber dafür enthält er auch alle wichtigen Nährstoffe. Das gleiche gilt für Hartweizen-Nudeln, diese bitte durch Vollkornnudeln ersetzen. Es mag anfangs ein wenig gewöhnungsbedürftig sein, aber mit der Zeit schmecken die Nudeln sehr gut. Weißen Reis sollten sie durch Basmati-Reis, braunen Reis, Wildreis oder schwarzen Reis ersetzen, hier befinden sich noch die meisten Nährstoffe in der Schale und auch die Ballaststoffe
 
          Bitte verzichten Sie auf weißen (raffinierten) Zucker und nutzen stattdessen „Stevia“. Sie können auch Voll-Rohrzucker (wie beim Vollkorn-Mehl) verwenden, dieser ist in Bio-Fachhandelsgeschäften sowie Reformhäuser zu finden. Einfacher Rohrzucker ist wie auch weißer Zucker nicht empfehlenswert. Hier werden beim Auskristallisierungsverfahren alle Mineralien und Vitamine entfernt, übrig bleiben lediglich ungesunde Kohlenhydrate.
 
          Verzichten Sie auf Süßigkeiten, der enthaltene Zucker ist wie oben beschrieben nicht empfehlenswert. Essen Sie lieber frisches Obst bzw. Trockenfrüchte. Nachspeisen aus dem Supermarkt enthalten meist Weißmehl und Zucker bzw. Butter oder Margarine und sind daher ebenfalls zu vermeiden. Wenn Sie Lust auf ein kleines Stückchen Schokolade haben, können Sie hin und wieder mal ein bis zwei Stückchen essen, die Schokolade sollte aber mindestens einen Kakaoanteil von 70% haben.
 
          Versuchen Sie pro Tag sich mindestens eine halbe Stunde zu bewegen. Aller Anfang ist schwer, aber es muss ja nicht gleich Krafttraining sein. Regelmäßiges Training strafft die Figur, sorgt für gute Stimmung, bringt Ihre Muskeln dazu, mehr Fettzellen zu verbrennen und tut Ihrem Herzen und Ihrem Kreislauf gut. Je mehr Muskeln Sie haben, desto mehr Fett wird verbrannt. Mit jeder sportlichen Tätigkeit bringen Sie den aus dem Gleichgewicht geratenen Fettstoffwechsel wieder ins Lot. Eine halbe Stunde Spazierengehen am Tag reicht schon aus, um dies zu bewerkstelligen. Sie können natürlich das machen, was Ihnen Spaß macht, hier mal einige Beispiele: Radfahren, Schwimmen, Aerobic, Pilates, Wandern, Nordic-Walking, Fußball spielen, Badminton, Tennis, Stretching, Langlauf, Gymnastik usw. und so fort. Nach einer Weile werden Sie sehen, dass Ihnen Bewegung richtig gut tut und dass Sie damit auch mehr abnehmen werden..
 
          Vermeiden Sie auch übermäßigen Alkoholgenuss, ein Glas Wein zum Essen ist O.K., mehr bitte nicht. Versuchen Sie auch auf Bier zu verzichten, hin und wieder ein Glas ist in Ordnung. Alkohol enthält pro Gramm 7 Kilokalorien und damit doppelt so viel Energie wie 1 Gramm Protein. Nur Fett hat mit 9 Kilokalorien mehr Energie. Kohlenhydrate bringen es immerhin auf 4 Kilokalorien. Da unser Körper versucht, den Alkohol als erstes abzubauen, behindert dies natürlich den Fettstoffwechsel. Liköre und Cocktails enthalten zusätzlich noch Zucker, also besser komplett darauf verzichten.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388049]Wirkungsvolle Substanzen der Fett-Weg-Methode[bookmark: _Toc326419271][bookmark: _Toc335388050]Kohlenhydrate
 
   Kohlenhydrate sind Nahrungsmittel pflanzlicher Herkunft, die als Stärke oder Zucker vorliegen. Biochemisch gesehen bestehen sie aus Kohlen-, Wasser- und Sauerstoff. Einfachzucker (= Monosaccharide) und Zweifachzucker (= Disaccharide) gelten als einfache Kohlenhydrate, d.h. der Körper kann sie ohne große Verdauungsarbeit direkt in die Blutbahn aufnehmen und ihre Energie steht dem Körper zur Verfügung. 
 
   Als Beispiele für Einfachzucker sei Traubenzucker, Fruchtzucker und der menschliche Blutzucker (= Glukose) genannt. Zweifachzucker sind der Milchzucker, Malzzucker oder die Saccharose ( Rüben- oder Rohrzucker).
 
   Daneben gibt es noch die Vielfachzucker (= Polysaccharide), sie werden als komplexe Kohlenhydrate bezeichnet. Biochemisch handelt es sich um eine Aneinanderreihung mehrerer Einfachzucker hintereinander und sie liegt in Nahrungsmitteln als Stärke oder Zellulose vor. 
 
   Die komplexen Kohlenhydrate kommen vor in Vollkornprodukten, Kartoffeln und Naturreis. Damit ihre enthaltene Energie dem Körper zur Verfügung stehen kann, müssen sie erst mal in ihre einzelnen Bestandteile, den einfachen Zuckern, aufgespalten werden. Anders formuliert, der Körper muss erst mal Energie als Verdauungsarbeit aufwenden, um an die Energie im Lebensmittel heran zu kommen. Die Aufspaltung der Mehrfachzucker in Einfachzucker benötigt Zeit, daher steigt der Blutzuckerspiegel nicht zu einem Spitzenwert an, sondern bleibt relativ gleichmäßig. Dadurch kommt es nicht zu einer hohen Ausschüttung von Insulin, die – wie bei Einfachzuckern - den plötzlich angestiegenen hohen Blutzuckerwert wieder beseitigen muss.
 
   Insulin, ein Hormon der Bauchspeicheldrüse, wird bei zu hohen Blutzuckerwerten freigesetzt und es erfüllt die Aufgabe den „Überschuss“ an Blutzucker aus dem Blut zu entfernen, indem es dafür sorgt, dass der Blutzucker in die Körperzellen aufgenommen wird. Auf diese Weise wird jede Körperzelle mit Energie versorgt.
Daneben beeinflusst Insulin den Fettstoffwechsel. Es begünstigt die Einlagerung von Fett. Die Fettmoleküle in den Fettzellen werden nicht zur Verbrennung freigegeben.
 
   Daraus resultiert Einfach- oder Zweifachzucker sind Kohlenhydrate, die dick machen. Vielfachzucker hingegen helfen beim Abnehmen.
 
   Komplexe Kohlenhydrate mit Vielfachzucker finden sich in folgenden Lebensmitteln:
 
          Getreide
 
          Vollkornteigwaren
 
          Kartoffeln
 
          Naturreis
 
          Brot
 
    
 
   An Gemüsesorten sind besonders reichhaltig:
 
          Artischocken
 
          Paprika
 
          Bohnen
 
          Blumenkohl
 
          Grünkohl
 
          Weißkohl
 
          Brokkoli
 
          Erbsen
 
          Porree
 
          Möhren
 
          Pilze
 
          Rote Beete
 
          Kürbis
 
          Kopf- und Endiviensalat
 
          Fenchel
 
          Spargel
 
          Tomaten
 
          Sellerie
 
          Wurzelgemüse
 
          Spinat
 
          Zucchini
 
          Zwiebeln
 
    
 
   Obstsorten mit einem hohen Anteil an komplexen Kohlenhydraten sind:
 
          Ananas 
 
          Äpfel
 
          Bananen
 
          Zitronen
 
          Grapefruits
 
          Preiselbeeren
 
          Melonen
 
    
 
   


[bookmark: _Toc335388051]BallaststoffeBallaststoffe helfen ungemein beim Abnehmen. Ballaststoffe sind Pflanzenfasern, die mit der Nahrung aufgenommen werden, aber nicht verdaut werden können, d.h. sie werden mit dem Stuhl ungenutzt wieder ausgeschieden. 
 
   Dennoch sind sie wichtig, denn sie sorgen für ein Sättigungsgefühl und liefern dabei keine Energie. Sie helfen die Darmbewegungen zu unterstützen und nehmen vor ihrer Ausscheidung Cholesterin auf, welches auf diesem Wege den Körper verlässt. 
 
   Insgesamt verkürzen die Ballaststoffe die Verweildauer von Nahrungsmitteln im Verdauungstrakt und helfen somit das ungesunde Fett, welches durch die Nahrung aufgenommen wird zu binden und schneller auszuscheiden.
 
    
 
   


[bookmark: _Toc335388052]Eiweiß Eiweiß hilft beim Prozess der Fettverbrennung, solange magere und gesunde Eiweißquellen in den Speiseplan aufgenommen werden. Die gewichtsreduzierende Wirkung des Eiweißes ist darauf zurückzuführen, der Körper benötigt Energie, wenn er das Eiweiß spaltet, um es in körpereigenes Eiweiß umzuwandeln. Diese Energie entnimmt er den Fettdepots.
 
   Der menschliche Körper verwendet 20 verschiedene Aminosäuren aus denen alle Eiweißkörper hergestellt werden. Von diesen 20 Aminosäuren sind 8 essentiell, d.h. diese müssen mit der Nahrung zwingend aufgenommen werden, da der Körper diese 8 Aminosäuren nicht selbst herstellen kann.
 
   Hochwertiges Eiweiß bedeutet, das Eiweiß kann zum großen Teil zu körpereigenem Eiweiß umgebaut werden. Von einer geringen biologischen Wertigkeit spricht man, wenn nur einzelne Aminosäuren vom Körper verwertet werden können.
 
   Prinzipiell ist tierisches Eiweiß höherwertiger als pflanzliches Eiweiß. Besonders günstig wirkt sich eine Kombination von tierischem und pflanzlichem Eiweiß aus, so steigt die biologische Wertigkeit des Eiweißes, wenn z.B. Kartoffeln mit Ei kombiniert werden oder Ei mit Getreide.
 
   Als hochwertiges Eiweiß gelten z.B.:
 
          Fisch
 
          Geflügel
 
          Lammfleisch (mager)-
 
          Rindfleisch (mager) 
 
          Milchprodukte (mit sehr geringem Fettgehalt) 
 
   


[bookmark: _Toc335388053]GlukagonDas Hormon Glukagon wird in der Bauchspeicheldrüse produziert, aber in anderen Zellen als diejenigen, die Insulin produzieren. Glukagon ist der natürliche Gegenspieler des Hormons Insulin. In Zeiten der Nahrungskarenz, wenn der Blutzuckerspiegel sinkt, kommt es zur Freisetzung dieses Hormons. Seine Aufgabe besteht darin, Glykogen aus den Vorräten der Leber zu mobilisieren und in Glukose umzuwandeln. 
 
   Damit ist Glukagon eine große Hilfe bei der Fettverbrennung.
 
   Das Hormon bildet Zucker aus Eiweißen und Fetten. Die erforderlichen Fette werden aus den körpereigenen Depots entnommen, die damit schmelzen.
 
   Wer seinen täglichen Speiseplan geschickt zusammenstellt, kann für eine verstärkte Ausschüttung von Glukagon sorgen. Erforderlich ist hierzu ein reichhaltiger Verzehr von komplexen Kohlenhydraten. Dies bewirkt eine Konstanthaltung des Blutzuckerwertes. Wenn zusätzlich auf Einfach oder Zweifachzucker weitestgehend verzichtet wird, dann fällt der Blutzuckerwert sogar ab und Glukagon kommt ins Spiel.
 
   Damit Glukagon optimal wirken kann – also Zucker aus Fett herstellen kann, ist immer die Aufnahme von einer kleinen Menge hochwertigem Eiweiß erforderlich.
 
   

[bookmark: _Toc335388054]JodDie Schilddrüse produziert 2 Hormone T3 (Trijodthyronin) und T4 (Tetrajodthyronin). Der Unterschied zwischen beiden Hormonen liegt darin, Tetrajodthyronin hat 1 Atom Jod mehr. T3 ist aktiver, hat aber eine kürzere Halbwertszeit.
 
   Die Schilddrüsenhormone haben einen besonderen Stellenwert bei Stoffwechselfunktionen. Sie steigern den Stoffwechsel und übernehmen auch Funktionen des Nerven- und Herz-Kreislaufsystems. Sie begünstigen die Produktion und Freisetzung von Wachstumshormonen (STH), steigern den Grundumsatz, verbunden mit einer erhöhten Wärmeproduktion. 
 
   Der Fettstoffwechsel wird angeregt durch eine höhere Fettmobilisierung, indem verstärkt LDL-Rezeptoren gebildet werden. LDL-Rezeptoren sind erforderlich, um das „schlechte“ Cholesterin aus dem Blut zu entfernen. Der Körper verbraucht mehr Kalorien und baut Fett aus den Fettdepots ab.
 
   Um ihre Funktion gewährleisten zu können ist eine tägliche Aufnahme von ca. 200 µg Jod erforderlich und die Aufnahme der Aminosäure Tyrosin. Tyrosin wird in der Schilddrüse zu Thyreoglobulin umgewandelt und zusammen mit dem Einbau der Jod-Atome zu den oben genannten Hormonen zusammengesetzt.
 
   Deutschland zählt nicht mehr zu den Jodmangelgebieten. 
 
   Dennoch ist die tägliche Deckung an Jod, gerade bei einseitiger Ernährung, nicht immer gewährleistet. Dies führt zu einem verlangsamten Stoffwechsel und einem fehlenden Abbau von Fett aus den körpereigenen Depots. 
 
   Hilfreich ist eine Ernährung mit jodiertem Speisesalz oder auch Meersalz guter Qualität. Auch diese Lebensmittel enthalten ausreichend Jod:
 
          Milch und Milchprodukte
 
          Seefische
 
          Meerestiere
 
          Seelachs
 
          Garnelen
 
          Heilbutt
 
          Hering
 
          Kabeljau
 
          Algen (sehr großer Jodgehalt)
 
          Roggen,- und Weizenvollkornbrot
 
   

[bookmark: _Toc326419281][bookmark: _Toc335388055]ZinkZink ist ein Spurenelement und ist in vielen Enzymen des Körpers eingebaut. So nimmt es eine wichtige Bedeutung im Zucker-, Fett- und Eiweißstoffwechsel ein. Zink hat Einfluss auf die Regulation des Blutzuckers und fördert die Verbrennung des Fettes, indem es den Insulinspiegel auf niedrigem Niveau hält. 
 
   Daneben hat Zink Bedeutung für die Produktion von Hormonen, ist am Immunsystem beteiligt, sowie am Zellwachstum und am Aufbau der Erbsubstanz, auch die Wundheilung ist auf Zink angewiesen. 
 
   Zink wird nicht im Körper gespeichert, daher muss es täglich mit der Nahrung aufgenommen werden.
 
   Zink findet sich in folgenden Lebensmitteln:
 
          In allen roten Fleischsorten
 
          Fisch und Meeresfrüchten
 
          Milch und Milchprodukten
 
          Hülsenfrüchten
 
          Vollkornprodukten
 
          Weizenkeime
 
          Pilze
 
          verschiedenen Nuss-Sorten
 
          Hefe
 
    
 
   


[bookmark: _Toc335388056]KalziumKalzium kann helfen Übergewicht zu vermeiden und bei negativer Kalorienbilanz sogar abzubauen. Kalzium erhöht die Wärmeabgabe im Körper und dies bedeutet mehr Energieverbrauch. Durch Aufnahme einer hohen Menge an Kalzium werden Gene aktiviert, welche die Freisetzung bestimmter Hormone begünstigen, die eine Einlagerung von Fett verhindern.
 
   Enthalten ist Kalzium in:
 
          fettarmen Milchprodukten wie etwa Magerquark
 
          fettarme Käsesorten
 
          Buttermilch (bitte nicht zu viel davon)
 
          Dickmilch (bitte nicht zu viel davon)
 
          Kefir  (bitte nicht zu viel davon)
 
          fettarmer Joghurt
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419283][bookmark: _Toc335388057]MagnesiumDas Mineral Magnesium ist an nahezu 300 verschiedenen Stoffwechselreaktionen beteiligt u.a. Bestandteil verschiedener Verdauungsenzyme, welche für die Fettverbrennung notwendig sind. 
 
   Liegt ein Mangel an Magnesium vor, so kann der Körper die Fettsäuren nicht mit Hilfe von Enzymen in die Mitochondrien einschleusen, wo sie dann in Energie umgewandelt werden. Die Gewichtsreduktion sollte in jedem Fall mit sportlicher Betätigung kombiniert werden, hier ist Magnesium nochmals sinnvoll, denn es entspannt die Muskulatur schneller und wirkt sich dadurch auf eine längere Ausdauer beim Sport aus.
 
   Der tägliche Bedarf von 600 mg Magnesium kann hauptsächlich gedeckt werden durch:
 
          Fisch
 
          Kartoffeln
 
          Magermilch
 
          Nüssen
 
          Vollkornprodukten
 
    
 
   80% des Magnesiums befindet sich unter der Keimschale, wer also überwiegend Weißmehlprodukte konsumiert, kann leicht in den Zustand einer Mangelversorgung mit Magnesium kommen. 
 
   Versuchen Sie Weißmehlprodukte zu vermeiden, diese behindern förmlich den Fettverbrennungsprozess im Körper.
 
    
 
   


[bookmark: _Toc335388058]ChromChrom ist ein Spurenelement mit Wirkung auf den Blutzucker- und damit auch auf den Insulinhaushalt. Indem Chrom die Insulinwirkung verbessert, kann mit einer relativ kleinen Menge Insulin viel Blutzucker in die Körperzellen transportiert werden.
 
   Bei einem längerfristigen Mangel an Chrom können die Insulinrezeptoren beschädigt werden. Dann wird der überschüssige Blutzucker nicht in den Körperzellen verbrannt, sondern in der Leber als Fett gespeichert.
 
   Bei einer guten Versorgung mit Chrom entleeren sich die Fettspeicher und die Fettverbrennung wird gestartet. Durch Chrom stellt sich schneller ein Sättigungsgefühl ein.
 
   Chrom ist in diesen Lebensmitteln enthalten:
 
          Hülsenfrüchten (vor allem in Linsen)
 
          Vollkornprodukte
 
          Leber
 
          Pilze
 
          Kresse
 
          Obst
 
          Bierhefe
 
          Nüsse
 
   Durch häufigen Verzehr von Weißmehl und Zucker / zuckerhaltige Lebensmittel ist eine chromreiche Ernährung nicht sichergestellt, zudem wird Chrom dann zusätzlich verstärkt über den Urin ausgeschieden.
 
   Merken Sie sich bitte: Beim Verzehr von Weißmehl und Zucker oder zuckerhaltigen Lebensmitteln wird der Körper kein Fett verbrennen und Sie kein Gewicht verlieren. 
 
   Versuchen Sie Zucker (Glukose, Glukosesirup, Saccharose) zu vermeiden, es gibt eine tolle Alternative zum Zucker, Stevia.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419285][bookmark: _Toc335388059]SteviaStevia ist eine Pflanze aus Südamerika, welches von peruanischen Ureinwohnern seit Hunderten von Jahren als natürliche Süßstoffe sowie aufgrund ihrer mutmaßlichen medizinischen Eigenschaften verwendet wird.
 
   Von der Pflanze werden hauptsächlich die Blätter verwendet. Entweder verarbeitet man die Blätter frisch oder getrocknet oder es werden Extrakte gewonnen.
Es sind bereits mehr als 100 Inhaltsstoffe bekannt, wovon die süßenden Inhaltsstoffe wirtschaftlich bedeutsam sind.
 
   Die Süßkraft der Stevia-Pflanze ist enorm. Je nach den klimatischen Verhältnissen, in denen sie wächst, weist sie im rohen Zustand eine 10-30 fache Süßkraft unseres Raffinadezuckers auf, als Konzentrat erreicht sie sogar die 300-400 fache Süßkraft. Durch ihre gesundheitsfördernden Inhaltsstoffe ist sie eine Alternative zum ungesunden Raffinadezucker und zu teilweise sehr schädlichen chemischen Süßstoffen. 
 
   Stevia ist besonders wertvoll, da die Pflanze fast alle B-Vitamine, Vitamin C, Spurenelemente, Alkaloide und Diterpenen enthält. 
 
   Das Stevia, welches Sie in Naturkostläden oder Bio-Läden kaufen können, ist meist in abgeschwächter Form erhältlich. Sie können Stevia auch übers Internet beziehen. Geben Sie einfach mal das Wort „Stevia“ in „google“ ein und Sie werden eine Liste von Shops erhalten, die dieses anbieten.
 
   Es gibt Stevia in unterschiedlicher Form, als Pulver, in Tropfenform, als Tabs, Tabletten oder gar als Extrakt. 
 
   In Europa und in den USA wurde es bereits offiziell zugelassen und viele Hersteller (unter anderem Pepsi) stellen langsam Ihre Produkte auf Stevia um. Die zuständige Behörde (Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit = EFSA) hat Stevia im April 2010 als bedenkenlos eingestuft. 
 
   Stevia sei weder gentoxisch, krebserregend, noch seien negative Auswirkungen auf die Fruchtbarkeit oder Fortpflanzungsorgane zu befürchten. Daraufhin kam es im Dezember 2011 zur Zulassung in der EU als Lebensmittelzusatzstoff mit der Kennzeichnung E960.
 
   Verwenden Sie Stevia ganz nach Ihrem Geschmack (denken Sie aber daran, dass bereits ein Tropfen enorm viel Süße enthält). Geben Sie nur ein - zwei Tropfen in Ihren Tee, wenn Sie normalerweise einen Teelöffel Zucker verwenden. Passen Sie die Menge beim Backen und Kochen an die Vorgaben an. Wenn Sie ein wenig mit dem Stevia rumprobieren, werden sie schnell herausfinden, wie viel man benutzen sollte, um den herkömmlichen Zucker zu ersetzen.
 
   Stevia reduziert generell den Appetit auf Süßspeisen und fetthaltige Speisen, ebenso reduziert sich die Lust auf Alkohol und Tabakkonsum. Bei Diabetes, Bluthochdruck und Hautproblemen wirkt Stevia Wunder. Probieren Sie es aus, Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken.
 
    
 
    
 
   


[bookmark: _Toc335388060]NachtkerzenölDas Nachtkerzenöl ist ein kaltgepresstes Öl aus den Samen der Nachtkerze. Es enthält zu ca. 65-80% Linolsäure und ca. 8-15% Gamma-Linolensäure. 
 
   Linolsäure ist eine 2 fach ungesättigte essentielle Fettsäure, die zu den Omega-6-Fettsäuren gehört. Sie sorgt im Darm für eine intakte Schleimhaut, wodurch mehr Fett in Energie umgewandelt wird, anstelle der Einlagerung in Depots.
 
   Die Linolsäure ist der Baustoff, aus dem der Körper Gamma-Linolensäure herstellt. Gamma-Linolensäure ist ebenso eine Omega-6-Fettsäure, sie ist 3 fach ungesättigt.
 
   In einer Studie in Bootham Park Hospital in York- Großbritanien sollte die Wirkung von Gamma-Linolensäure gegen Schizophrenie getestet werden. Zufällig fand man heraus, dass die Probanden der Studie an Gewicht verloren.
 
   Eine weitere Studie an der Universität von Wales in Cardiff konnte die gewichtsreduzierende Wirkung bestätigen. Probanden mit mehr als 10% Übergewicht erhielten über einen Zeitraum von 6 Wochen täglich 4 g Nachtkerzenöl und verloren im Durchschnitt 5 kg Gewicht. 
 
   Der genaue Wirkmechanismus zwischen der Gewichtsreduktion und dem Nachtkerzenöl ist bislang nicht aufgeklärt, es wird ein Zusammenhang zur Gamma-Linolensäure angenommen.
 
   Linolsäure ist in kaltgepressten Pflanzenölen enthalten und auch in Leinsamen.
 
   Nachtkerzenöl ist in gut geführten Reformhäusern oder Apotheken erhältlich.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419287][bookmark: _Toc335388061]Somatotropin (=Wachstumshormon)In der Nacht, im Schlaf, produziert der Körper das Wachstumshormon (STH = Somatotropin) in der Hirnanhangdrüse (Hypophyse) am stärksten. 
 
   Im Kindes- und Jugendalter sorgt es vor allem für das Längenwachstum und mit zunehmendem Alter geht die Produktion zurück. Bei Erwachsenen ist es beteiligt an Regulationskreisläufen wie Zuckerhaushalt, Fett- und Knochenstoffwechsel. 
 
   Dieses Hormon baut aber auch Muskeln und Bindegewebe auf. Daher greift es auch im Eiweißaufbau ein, indem es Energie und die erforderlichen Grundbaustoffe bereitstellt. Die Energie stellt das Hormon zur Verfügung, indem es die Fettverbrennung steigert, also Fett, vor allem Triglyceride aus den Fettzellen löst.
 
   Übergewichtige Menschen haben häufig niedrige STH-Werte, dies wirkt sich negativ auf eine Gewichtsreduktion aus. 
 
   Es kann als Arzneimittel gekauft und verwendet werden, ist aber teuer und erfordert besondere ärztliche Überwachung, damit es für den betreffenden Menschen nicht gefährlich wird.
 
   Die Produktion des Wachstumshormons kann auf natürliche Weise angeregt werden, indem 2-3-mal pro Woche eine eiweißreiche Kost eingenommen wird und der Eiweißspiegel generell hoch gehalten wird. 
 
   Bestimmte Aminosäuren sind dabei von Bedeutung. Diese Aminosäuren sind Arginin, Glutamin, Lysin und Methionin, daneben werden noch die Vitamine B6 und B12, Vitamin C sowie Zink benötigt. 
 
   Um einen idealen Effekt zu erreichen, sollte ungefähr 4 Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr gegessen werden. Auch am Tag steigt die Freisetzung von Wachstumshormonen 4 Stunden nach einer Mahlzeit an, dann nämlich, wenn die Insulinwerte wieder gesunken sind.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419288][bookmark: _Toc335388062]AdrenokortikotropinWährend in der Nacht das Wachstumshormon an den Fettdepots knabbert, erfüllt diese Aufgabe am Tag das Hormon Adrenokortikotropin (=ACTH). Es wird in der Hirnanhangdrüse (=Hypophyse) gebildet. Morgens ist die Ausschüttung dieses Hormons am höchsten, es wird manchmal auch als Aufwachhormon, Weck- oder Wachhormon bezeichnet.
 
   Nach einer langen Nacht ohne Nahrungsaufnahme müssen die Körperzellen aus dem ruhenden Zustand in den aktiven Zustand wechseln. Dazu benötigen sie Energie, die sie aus den Körperreserven mobilisieren.
 
   Die Ausschüttung von ACTH veranlasst die Bildung von Glukagon, Cortisol und anderen Hormonen. Das Endziel ist aus Körperfett Energie zu gewinnen. 
 
   ACTH selbst kann nicht mit der Nahrung aufgenommen werden, aber man kann durch eine geeignete Ernährung die Produktion sicherstellen. Erforderlich ist hierzu die Aufnahme von einer ausreichenden Menge Eiweiß. Vitamin C gewährleistet die Aufnahme von Eiweiß. 
 
   Als Eiweißlieferanten bieten sich 
 
          Tofu
 
          Käse (mit geringem Fettanteil)
 
          fettarmes Fleisch (besonders Geflügel)
 
          Fisch
 
   Vitamin C ist in vielen Obstsorten enthalten, so auch in:
 
          Camu-Camu-Früchten
 
          Acerola-Kirschen
 
          Hagebutte
 
          Sanddorn
 
          schwarze Johannisbeere
 
          Kiwis
 
          Erdbeeren
 
          Ananas
 
          Äpfel
 
   Als letztes muss die Ausscheidung der Abbauprodukte sichergestellt werden durch eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr von 2-3 l zuckerfreier Flüssigkeit, am besten Mineralwasser ohne Kohlensäure.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419289][bookmark: _Toc335388063]Carnitin
 
   Carnitin ist eine Eiweiß-Substanz, die aus den Aminosäuren Lysin und Methionin besteht. Sie kann natürlicherweise im Körper selbst hergestellt werden, allerdings in zu geringer Menge, so dass sie mit der Nahrung zugeführt werden muss. 
 
   Biologisch wirksam ist die linksdrehende Form von Carnitin, deswegen wird sie L-Carnitin bezeichnet. Ihre Funktion liegt im Energie- und Fettstoffwechsel, insbesondere im Transport von Fettsäuren als Rezeptormolekül, denn langkettige Fettsäuren können die Membran der Mitochondrien nicht einfach so passieren, sie benötigen einen Transporter. 
 
   Mitochondrien sind eine Funktionseinheit der Zelle, die der Energiegewinnung in der Zelle dient. Der tägliche Bedarf an Carnitin liegt bei mindestens 70 mg. Bei dieser Menge wird lediglich eine weitere Gewichtszunahme verhindert, will man Gewicht reduzieren, so sind Mengen von mindestens 300 mg täglich nötig. Optimal sind höhere Dosierungen bis in den Bereich von maximal 4 g. 
 
   Die fettverbrennende Wirkung von Carnitin sollte durch sportliche Betätigung unterstützt werden. Dann kann die Fettverbrennung um 13% gesteigert werden, in Ruhehaltung verbraucht die Muskulatur wenig Energie.
 
   Enthalten ist Carnitin vor allem in rotem Fleisch. 
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419290][bookmark: _Toc335388064]Taurin
 
   Taurin ist eine schwefelhaltige Säure, die der Körper selbst herstellt aus der Aminosäure Cystein. Sie fördert die Fettverbrennung durch eine Reaktion mit der Gallensäure. Sie ist u.a. in Energy Drinks enthalten.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419291][bookmark: _Toc335388065]Methionin
 
   Die Aminosäure Methionin ist der Ausgangsbaustoff für das Hormon Adrenalin, welches bei Stress ausgeschüttet wird. Dieses Stresshormon trägt erheblich zum Fettabbau bei.
 
   Methionin ist enthalten in:
 
          Fleisch
 
          Geflügel
 
          Eiern
 
          Fisch
 
          Sojasprossen
 
          Käse
 
          Joghurt
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419292][bookmark: _Toc335388066]Cholin
 
   Cholin spielt eine Rolle im Gehirn, wo es umgebaut zu Acetylcholin als Neurotransmitter agiert und Emotionen, Verhalten, das Lernen und hier besonders das Gedächtnis beeinflusst. Cholin transportiert daneben Fette aus der Leber in das Körpergewebe. Es ist bei der Fettverbrennung aktiv.
 
   Bei einer ausgewogenen Ernährung kann der Körper im Darm Cholin selbst herstellen. Benötigt werden die Aminosäuren Methionin, Serin, Lysin und die Vitamine B12 und Folsäure (Vitamin B9). 
 
   Die Aminosäuren sind in Fleisch, Fisch, Eiern und Käse anzutreffen, die Folsäure in allen grünen Blattgemüsen und Bierhefe, das Vitamin B12 ist in Fleisch, Fisch, Leber und Milchprodukten enthalten. 
 
   Eine Aufnahme des Cholins über die Nahrung ist möglich mit:
 
          Eisbergsalat
 
          Rindfleisch besonders Rinderleber
 
          Eiern
 
          Erdnüssen
 
          Blumenkohl
 
   
[bookmark: _Toc326419293] 
 
   [bookmark: _Toc335388067]Vitamin C
 
   Das Vitamin C hat vielfältige Aufgaben im Organismus, es stärkt das Immunsystem, ist erforderlich für die Konzentrationsfähigkeit, hat Auswirkungen auf den Zustand der Blutgefäße und ist neben vielen weiteren Aufgaben bedeutsam für die Fettverwertung.
 
   Das Vitamin C hat Einfluss auf alle Hormone, die am Energiestoffwechsel und zur Zellbildung beteiligt sind. Beispielsweise wird das Hormon Noradrenalin mit Unterstützung von Vitamin C produziert. Noradrenalin löst das Fett aus den Fettzellen und unterstützt das Abnehmen.
 
   Der Abbau von Cholesterin zu Gallensäure und die Produktion des körpereigenen Cortison geschieht unter Beteiligung von Vitamin C und dient damit der Entfettung der Fettreserven im Körper.
 
   Beim Abbau von Fett wird viel Vitamin C verbraucht. Folgende Personengruppen benötigen besonders viel Vitamin C:
 
          Stress geplagte Menschen
 
          Personen die oft krank sind
 
          Frauen, die die „Pille“ einnehmen oder schwanger sind
 
          Sportler
 
          Menschen die viel Alkohol oder Nikotin konsumieren
 
   Vitamin C ist ein wasserlösliches Vitamin, es kann kaum überdosiert werden, was zu viel ist, wird mit dem Urin ausgeschieden, bei extrem hoher Dosierung kann ggf. Durchfall auftreten. Die tägliche Dosierung beträgt mindestens 100 mg.
 
   In jeweils 100g ist folgende Menge Vitamin C enthalten:
 
          Camu-Camu – 2000 mg
 
          Acerola Kirschen – 1700 mg
 
          Hagebutten – 1200 mg
 
          Ananas – 1000 mg
 
          Sanddorn – 200-800 mg
 
          Guaven – 230 mg
 
          Kiwi – 95 mg
 
          Erdbeeren – 60 mg
 
          Orangen – 55 mg
 
          Schwarze Johannisbeere – 180 mg
 
          Paprika – 130 mg
 
          Grünkohl – 120 mg
 
          Brokkoli – 90 mg
 
          Rosenkohl – 85 mg
 
          Spinat – 30 mg
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419294][bookmark: _Toc335388068]Biotin (Vitamin B7)Bekannt ist das Vitamin B7 für seine Wirkung in Bezug auf eine schöne glatte und straffe Haut und schöne Haare. Biotin wirkt beim Fettstoffwechsel, indem es die Fettdepots auflöst und das Fett in Energie umwandelt. Es beeinflusst auch den Cholesterinstoffwechsel günstig. Biotin wird ebenso beim Eiweißstoffwechsel benötigt. 
 
   Liegt zu wenig Biotin vor, zeigt die Kopfhaut und Haut vermehrt einen fettigen Glanz.
 
   Im Darm findet eine körpereigene Vitamin B7-Produktion statt durch die im Darm besiedelten Bakterien. Diese Menge ist nicht ausreichend, eine Ergänzung durch geeignete Nahrungsmittel ist erforderlich, um eine tägliche Zufuhr von 30-60 mg zu erreichen. 
 
   Die Versorgung kann mit diesen Lebensmitteln erfolgen:
 
          Eiern
 
          Bohnen
 
          Nüssen
 
          Weizenkeimen
 
          Vollkorngetreide
 
          Reis
 
          Pilzen
 
          Sojabohnen
 
          Hefe
 
          Leber
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419295][bookmark: _Toc335388069]Vitamin B12
 
   Das Vitamin B12 hat vielfältige Funktionen im menschlichen Körper. Es ist beteiligt an der Bildung roter Blutkörperchen, es hilft Nervenfasern gesund zu erhalten und ist bedeutsam für die Bildung der Erbsubstanz. Daneben stimuliert es den Stoffwechsel, indem es zur Energiegewinnung Fett verbrennen hilft. Vitamin B12 nimmt hierbei die Rolle eines Co-Enzyms ein, um die notwendigen Substrate zur Fettverbrennung bereitzustellen.
 
   Der tägliche Bedarf an Vitamin B12 beträgt 3 µg, da es ein wasserlösliches Vitamin ist, kann es nicht im Körper gespeichert werden, sondern muss mit der täglichen Nahrung aufgenommen werden.
 
   Lebensmittel, die Vitamin B12 enthalten sind:
 
          Fisch
 
          Fleisch
 
          Geflügel
 
          Eier
 
          Milch und Milchprodukte
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419296][bookmark: _Toc335388070]Andere B-Vitamine
 
   Auch die übrigen B-Vitamine sind für eine Stoffwechselförderung notwendig. Besonders wirksam ist das Vitamin B2 (Riboflavin), da es schnell die Hauptnährstoffe wie Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett in Energie umwandelt. Aber auch B3 und B5 spielen eine entscheidende Rolle beim Abbau des eingelagerten Körperfetts.
 
   

[bookmark: _Toc326419298][bookmark: _Toc335388071]CapsaicinDiese Scharfmacher sorgen durch den Schärfereiz dafür, dass der Körper in den „thermogenesen“ Zustand übergeht. Bei der „Thermogenese“, auch Wärmebildung genannt, wird der Stoffwechsel angekurbelt, dies macht sich durch eine erhöhte Temperatur des Körpers bemerkbar. Durch die Thermogenese verbraucht der Körper bis zu 25% mehr Energie. 
 
   Außerdem hat „Capsaicin“ eine antibakterielle und fungizide Wirkung. Achten Sie darauf, sich nach Kontakt mit den scharfen Früchten nicht mit den Händen die Augen zu reiben, dies verursacht höllische Schmerzen.
 
   In folgenden Nahrungsmitteln befindet sich der Wirkstoff zur Fettverbrennung:
 
          Paprika
 
          Chilischoten (egal welche)
 
          Cayennepfeffer
 
          Tabasco
 
          schwarzer Pfeffer
 
          Gewürze zum Schärfen von Speisen
 
   
[bookmark: _Toc326419301] 
 
   [bookmark: _Toc335388072]Ätherische Öle
 
   Die ätherischen Öle in Gewürzen wie Zimt )oben beschrieben), Piment, Wacholder oder Ingwer beeinflussen den Stoffwechsel und die Verdauung günstig. Ihre Wirkung ist vergleichbar mit Capsaicin.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419302][bookmark: _Toc335388073]Cynarin und andere Bitterstoffe
 
   Bitterstoffe fördern die Fettverdauung, indem sie die Lebertätigkeit anregen und die Leber gleichzeitig entgiften. 
 
   Die Leber produziert vermehrt Gallenflüssigkeit, was für die Fettverwertung ebenso günstig ist. Bitterstoffe sind reichhaltig enthalten in Pflanzensäften wie z.B. Artischocke oder Löwenzahn.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419303][bookmark: _Toc335388074]Lebensmittel mit hohem Fettverbrennungs-Effekt Die nachfolgenden Lebensmittel regen den Stoffwechsel optimal an und sorgen dafür, dass die Fettverbrennung angekurbelt wird, weil Sie den Kalorienverbrauch um ein vielfaches steigern. 
 
   Außerdem beugen sie dem Jo-Jo Effekt vor und hemmen den Appetit. Wenn Sie diese Fettkiller in Ihre Nahrung einbauen, wird Ihr Fett wie Butter in der Sonne schmelzen.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419304][bookmark: _Toc335388075]Ananas 
 
   Neben dem hohen Gehalt an Vitamin C enthält die Ananas ein Enzym, das Bromelain. Dieses Enzym spaltet Eiweiß in seine Bestandteile auf, den Aminosäuren. Diese sind erforderlich, um den Fettstoffwechsel anzukurbeln. Ananas verfügt über eine hemmende Wirkung des Appetits, enthält eine Reihe wichtiger Vitamine und Mineralstoffe, wirkt entzündungshemmend und fördert die Verdauung.
 
   
 
 
   [bookmark: _Toc326419305][bookmark: _Toc335388076]Papaya 
 
   Die Papaya-Frucht ist reich an Vitaminen, vor allem an den Vitaminen A, B-Komplex und C. Sie verfügt über Enzyme, die sowohl Eiweiß als auch Fett spalten und enthält Eisen sowie antioxidative und antimikrobielle Wirkstoffe. Die Enzyme, welche die Fettverbrennung in Schwung bringen sind vor allem in den Kernen enthalten.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419306][bookmark: _Toc335388077]Kiwi
 
   Kiwis enthalten das Enzym Actinidin und einen hohen Anteil an Vitamin C. Damit regt die Frucht den Stoffwechsel und die Verdauung an. 
 
   Bei täglichem Genuss von 3 Kiwis geht die Frucht an die Fettreserven heran.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc335388078]Koffein und Tee2-4 Tassen Kaffee pro Tag ohne Milch und Zucker regen den Stoffwechsel an, erforderlich ist dafür das Vitamin B 3 (Niacin = Nicotinsäure). 
 
   Das im Kaffee enthaltene Koffein ist der Aktivator und kann die Fettverbrennung und den Energieumsatz täglich bis zu 100 Kalorien steigern.
 
   Schwarztee, Grüntee, Pu-Erh und Lapacho Tee aktivieren wissenschaftlich nachgewiesen den Stoffwechsel, diese heizen den Stoffwechsel an bei täglicher Aufnahme von 4-5 Tassen. 
 
   Versuchen Sie den Kaffee oder Tee mit Stevia zu süßen, dann wirken die Getränke wie ein Katalysator bei der Fettverbrennung.
 
   
 
 
   [bookmark: _Toc326419308][bookmark: _Toc335388079]Grüner Spargel
 
   Grüner Spargel hat kaum Kalorien und enthält viel Kalium. In Verbindung mit den richtigen Vitaminen (Vitamin-B-Komplex und Vitamin C) löst es das Fett aus den Zellen.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419309][bookmark: _Toc335388080]Gurke
 
   Die Gurke enthält einen hohen Anteil Kalium und Magnesium, sie entwässert den Körper und ihr wird eine blutreinigende Wirkung nachgesagt.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419310][bookmark: _Toc335388081]Zitrusfrüchte
 
   Zitrusfrüchte sind reich an Vitamin C. Nach einer eiweißreichen Kost sollte man den Saft einer ausgepressten Zitrone trinken, da es sowohl die Verdauung als auch die Fettverbrennung fördert.
 
   
 
 
   [bookmark: _Toc326419311][bookmark: _Toc335388082]Zimt
 
   Zimt sorgt für die Regulierung des Insulins und kann den Bluttfettspiegel senken. Das Gewürz kurbelt außerdem den Stoffwechsel an und ist damit ein hervorragender Fettkiller. 
 
   Weniger als 1/2 Teelöffel am Tag reichen aus, um diese Wirkung zu erreichen. Der bekannteste und mildeste Zimt ist wohl der aus Sri Lanka bzw. Ceylon. Sie können damit Ihren Cappuccino aber auch Nachspeisen sowie Hauptspeisen würzen.
 
   Zimt sorgt dafür, dass Heißhungerattacken unterbleiben, denn die Insulinproduktion wird reduziert. 
 
   Beim Einkauf empfiehlt es sich auf Zimt aus kontrolliertem Anbau zu achten, da die Rinde der Pflanze mit Schadstoffen belastet sein kann.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419312][bookmark: _Toc335388083]Kirschen
 
   Kirschen sind erfrischend, sie enthalten viel Kalium und entschlacken den Organismus und fördern die Verdauung.
 
   
 
 
   [bookmark: _Toc326419313][bookmark: _Toc335388084]Sushi
 
   Seetang ist jodhaltig, der Fisch ist reich an Omega-3-Fettsäuren. Dadurch sinkt der Blutfettspiegel, auch viele Mineralien und Spurenelemente sind in Sushi enthalten.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419314][bookmark: _Toc335388085]Apfel
 
   Der Apfel enthält Ballaststoffe, welche die Darmtätigkeit fördern, Äpfel entwässern und durch den Vitamin C Gehalt straffen sie das Bindegewebe und helfen bei Cellulitis
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419315][bookmark: _Toc335388086]Scharfe Gewürze
 
   Paprika, Chilischoten (egal welche), Cayennepfeffer, Tabasco, Schwarzer Pfeffer und andere Gewürze zum Schärfen von Speisen sorgen durch den Schärfereiz dafür, dass der Körper in den „thermogenesen“ Zustand übergeht. Bei der „Thermogenese“, auch Wärmebildung genannt, wird der Stoffwechsel angekurbelt, dies macht sich durch eine erhöhte Temperatur des Körpers bemerkbar. Durch die Thermogenese werden jede Menge Kalorien verbrannt.
 
   Verantwortlich für den Schärfereiz in den Paprikafrüchten ist das „Capsaicin“. Außerdem hat „Capsaicin“ eine antibakterielle und fungizide Wirkung. Achten Sie darauf, sich nach Kontakt mit den scharfen Früchten nicht mit den Händen die Augen zu reiben, dies verursacht höllische Schmerzen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388087]IngwerDie Ingwer-Wurzel wird meist als Küchengewürz oder im asiatischen Raum auch als Arznei verwendet. Die Wurzel ist stark antibakteriell und wirkt antiemetisch, d.h. es schützt vor Erbrechen. 
 
   Außerdem fördert Ingwer die Durchblutung, steigert die Produktion des Gallensekretes (hilft bei der Verdauung) und gilt als pflanzliches Aphrodisiakum. 
 
   Durch die Steigerung der Gallensaft-Produktion fördert Ingwer die Verdauung und eine gesunde Darmfunktion.
 
   Die Durchblutung wird angeregt durch die beiden Inhaltsstoffe „Gingerol“ und „Shoagol“. Diese sorgen, ähnlich wie das „Capsaicin“, für das ankurbeln des Stoffwechsels durch die „Thermogenese“.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419316] 
 
   [bookmark: _Toc335388088]Kartoffeln
 
   Kartoffeln zählen als Fettverbrenner, da sie viele Mineralien enthalten wie z.B. Magnesium, Calcium und Kalium und sie liefern Vitamin C. 
 
    
 
   
[bookmark: _Toc326419317][bookmark: _Toc335388089]Wilde Feigen
 
   Wer Lust auf Süßes hat, darf gerne bei wilden Feigen zugreifen. Sie haben zwar viele Kalorien, aber sie fördern die Fettverbrennung.
 
    
 
   
[bookmark: _Toc335388090]Sauerkraut
 
   Sauerkraut oder Sauerkohl ist ein durch Milchsäuregärung konservierter Weißkohl. Er gilt im Übrigen als Nationalgericht Deutschlands. 
 
   Man kann ihn als Beilage oder zu Eintöpfen und Aufläufen einsetzen. Er ist reich an Ballaststoffen und sättigt ungemein. Sauerkraut ist reich an Milchsäure, Vitamin A, B, C, K und Mineralstoffen und mit den Kohlgemüsen ein wichtiger heimischer Vitamin-C-Lieferant.
 
   Sauerkraut ist sehr kalorienarm (etwa 19 kcal je 100 g), praktisch fettlos und enthält 3 bis 4 % Kohlenhydrate und 1 bis 2 % Proteine.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388091]Schlank im Schlaf – Was ist zu beachten?Wir wissen mittlerweile, dass eine halbe Stunde sportliche Betätigung pro Tag und eine vernünftige Ernährung die Schlüssel zum Abnehmen bzw. ein gesundes und vitales Leben sind.
 
   Wie aber sieht es aus mit unserem Schlaf? Amerikanische Wissenschaftler fanden in einer Studie heraus, dass bei zu wenig Schlaf der Grundumsatz des Körpers abnimmt und das, obwohl man die gleiche Menge Kalorien zu sich nimmt. Sie sollten also mindestens 7 -8 Stunden schlafen, damit der Körper den Stoffwechsel beeinflusst und auf Sparflamme umstellt. 
 
   Einen weiteren positiven Effekt hat die Aufnahme von genügend Eiweiß pro Tag und speziell zum Abendessen. 
 
   Das Eiweiß ist ein echter Fettkiller. Sie verbrennen Kalorien nachdem Sie Gerichte mit Hülsenfrüchten, Hühnerfilet, das Ei vom Eiweiß usw. zu sich nehmen. 
 
   Nach der Aufnahme benötigt der Körper Fett. Wenn Sie allerdings kein Fett zu sich nehmen, bedient sich der Körper aus den Fettzellen Ihres Körpers. Deswegen sollte man vorzugsweise abends die größere Portion Eiweiß essen, da der Körper dann in aller Ruhe in der Nacht Ihre Fettzellen verbrennen kann.
 
   

[bookmark: _Toc335388092]Ernährungsgewohnheiten zur maximalen Fettverbrennung
Bevor wir zu den Rezepten und Gerichten kommen sollten Sie wissen was Sie zu den einzelnen Mahlzeiten zu sich nehmen können um den Stoffwechsel Ihre Körpers auf Trab zu bringen. Falls Sie unbedingt abnehmen möchten so empfiehlt es sich die Snacks am Vormittag und am Nachmittag wegzulassen. 
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388093]FrühstückNach dem Aufstehen sollten Sie ein handwarmes Glas Wasser trinken, dieses entschlackt wunderbar und hilft enorm beim Abnehmen. 
 
   Danach können Sie sich entscheiden, ob Sie ein 100% Vollkornbrot essen oder lieber andere hochwertige Körnerbrote (Vollkornschrottbrote, Roggensauerteigbrote, Pumpernickel, Gerstenvollkornbrot, Sojabrot mit Leinsamen, Vollkorntoast) zu sich nehmen. 
 
   Diese können Sie mit fettarmen Frischkäse oder fettarmen körnigem Frischkäse (max. 0,3% Fett) bestreichen. 
 
   Wenn sie es lieber süß mögen, können sie auch zuckerfreien Fruchtaufstrich bzw. zuckerfreien Kompott verwenden. 
 
   Wenn Sie es lieber herzhaft mögen, bieten sich Puten- oder Hähnchenbrust (Fettgehalt unter 2%) an oder ein gekochter Schinken ohne Fettrand. 
 
   Lieben Sie Fisch, so können Sie Thunfisch, Makrele, Lachs oder Hering dazu essen. 
 
   Was Sie immer essen können und zu 100% beim Abnehmen hilft ist frisches Gemüse wie Tomaten, Gurken, Champignons, Karotten, Paprika, Fenchel und Salate.
 
   Essen Sie lieber Müsli zum Frühstück, so sollten Sie Getreidevollkornflocken verwenden. Diese können Sie mit etwas Obst, Sojamilch, Magermilch, Magerquark oder Magerjoghurt mischen und wenn Sie es süß mögen noch etwas zuckerfreien Fruchtaufstrich bzw. Kompott dazu geben. 
 
   Eine tolle Alternative zum Frühstück ist Obst. Früchte sind das perfekte Fertiggericht, da sie klein genug sind, eine Portion zu bilden und reich an Nährstoffen und Süße sind. Die meisten Früchte sind ein tolles Nahrungsmittel zum Mitnehmen und für diejenigen perfekt, die keine Zeit haben, ein raffiniertes Gericht oder einen Snack zuzubereiten. 
 
   Allerdings gibt es auch beim Obst Beschränkungen. Essen Sie nur hin und wieder mal eine Banane, das gleiche gilt für die Wasser- und Honigmelone. 
 
   Wenn Sie es raffinierter mögen nehmen Sie einen Obstsalat. Dieser kann mittlerweile in fast jedem Supermarkt gekauft oder noch besser (wegen der Frische) zu Hause zubereitet und zum Frühstück oder als Snack verzehrt werden. Zwei oder mehr Früchte klein geschnitten und vermischt ergeben einen Obstsalat. 
 
   Das Mischen der Früchte, vor allem Früchte von verschiedenen Farben versorgt uns mit mehr Nährstoffen, als wenn wir eine einzelne Frucht essen.
 
   Bitte keinen Zucker oder Zuckeraustauschstoff verwenden. Zum süßen lediglich etwas Stevia verwenden.
 
   Sie können auch auf Fruchtshakes zurückgreifen. Geben Sie einfach verschiedene Früchte in den Mixer und vermengen Sie diese bis die Konsistenz weich ist. Wenn die Masse zu fest ist geben Sie einfach etwas Wasser hinzu. Shakes neigen dazu, mehr Kalorien zu haben als Obst, aber sie sind sehr nährstoffreich und toll geeignet für diejenigen, die an Verdauungsproblemen leiden oder harte Früchte nicht kauen können. 
 
   Ein frisch gepresstes Glas Fruchtsaft ist ähnlich wie Shakes, aber mit viel weniger Ballaststoffen ist Fruchtsaft perfekt für diejenigen, die Verdauungs- oder Zahnprobleme haben. Am besten werden die Früchte frisch ausgepresst. Wie Shakes haben Fruchtsäfte jedoch viele Kalorien, genehmigen Sie sich also nicht zu viel davon.
 
   Shakes und Fruchtsäfte wie auch Smoothies sollten niemals mit Zucker gesüßt werden. Wenn überhaupt etwas Stevia verwenden.
 
   Versuchen Sie die Einnahme von Obst bis zum Nachmittag abzuschließen. Abends sollte man weniger Obst essen oder trinken, da sonst der Insulingehalt zu stark ansteigt.
 
   Getrocknete Früchte kann man auch zum Müsli essen. Getrocknetes Obst kann im Laden in kleinen, praktischen Verpackungen gekauft werden. Während getrocknete Früchte nicht die gleiche Dichte an Feuchtigkeit und Nährstoffen haben wie rohes Obst, ist es trotzdem eine tolle Alternative zur Befriedigung unserer süßen Gelüste. 
 
   Als Getränk zum Frühstück empfehlen sich ein Tee oder ein Kaffee und ein kleines Glas frisch gepresster O-Saft. Für Kinder ist Sojamilch empfehlenswert aber bitte nur mit ungezuckertem Kakaopulver wenn überhaupt.
 
   Nach dem Frühstück sollten Sie ca. 2-3 Stunden warten bis Sie den Vormittagssnack zu sich nehmen. Wenn Sie maximal abnehmen möchten, lassen Sie den Snack weg und essen nach ca. 4 Stunden zu Mittag. 
 
   

[bookmark: _Toc335388094]VormittagssnackDenken Sie bitte wieder daran ein Glas Wasser vor dem Snack zu sich zu nehmen. 
 
   Um maximal abzunehmen sollten Sie den Vormittagssnack weglassen. Falls Sie abnehmen möchten aber keine Eile damit haben, so eignet sich als Snack am besten rohes Gemüse bzw. Obst. Wenn Gemüse gekocht wird (auch wenn es nur leicht gedünstet wird), verliert es einiges an Nährstoffen, essen Sie es also in der Form, die die Natur als besten Weg bestimmt hat, um die vom Körper benötigten Vitamine und Mineralstoffe aufzunehmen. Rohes Gemüse muss nicht langweilig sein. Sie können diese als Gemüsesaft, Gemüsesuppe (Gazpacho) oder Gemüsehäppchen mit verschieden Dips zu sich nehmen.
 
   Wenn Ihnen Gemüse und Obst auf Dauer zu langweilig werden, können sie auch auf Naturjoghurt, ein kleines Stückchen Hartkäse oder ein gekochtes Ei mit Salat zurückgreifen. 
 
   Der Salat kann aus Karotten, Tomaten, Gurken, Blattsalaten bestehen und auch ein wenig Puten- oder Hänchenbrust bzw. Lachs oder Thunfisch enthalten.
 
   Verzichten Sie auf Brot beim Salat so können Sie auch ein wenig Feta Käse, Mozzarella oder Hartkäse hinzugeben. 
 
   Bitte verwenden Sie keine handelsüblichen Salatsaucen, diese enthalten fast immer Zucker oder Glukose. Besser ist es Sie verwenden lediglich ein hochwertiges Olivenöl oder schmackhafte Nussöle und ein wenig Balsamico oder anderen Essig.
 
   Wenn Sie lieber Brot essen, können sie auch auf ein Vollkornbrot zurückgreifen, welches Sie mit Puten- oder Hänchenbrust, Salat, rohem Gemüse, Lachs, Makrelenfilets, Thunfisch oder mit Magerquark oder Frischkäse (max. 0,3% Fett) belegen.
 
   Nach dem Vormittagssnack sollten Sie ca. 1,5 Stunden warten bis Sie das Mittagessen zu sich nehmen.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388095]MittagessenDenken Sie auch vor diesem Mahl bitte daran ein Glas Wasser zu trinken.
 
   Danach sollten Sie auf jeden Fall immer Rohkost oder einen Salat zu sich nehmen. Das füllt den Magen und bringt dem Körper extrem viele wertvolle Nährstoffe. Rohes Gemüse und Salate sind Nahrungsmittel der Extraklasse und unser Körper braucht sie, um schlank und gesund zu bleiben. Wenn Sie mindestens 40 % der Nahrung durch rohes Gemüse und Salate ersetzen können, verlieren Sie maximal an Gewicht. 
 
   Außerdem wird Ihr Körper entgiftet, die Verdauung wird verbessert, Sie erreichen bessere Blutzuckerwerte, Ihre Haut wird spürbar schöner, Sie werden mehr Energie haben und weniger oft abgeschlagen sein und im Falle einer Krankheit erholt sich Ihr Körper viel schneller. 
 
   Wenn Sie einen empfindlichen Darm haben und Ihnen rohes Gemüse Schwierigkeiten bereitet, so können Sie das Gemüse pürieren oder auch auf Gemüsesuppen zurückgreifen.
 
   Nach dem Rohkost Teller bzw. dem Salat fahren Sie nach Belieben mit folgenden Nahrungsmitteln fort: Fleisch, Fisch, Geflügel, Gemüse, Ei, oder Hülsenfrüchte. Die Variationen sind groß, Sie werden es später im Kapitel mit den Rezepten nachvollziehen können.
 
   Als Nachspeise empfiehlt sich frisches Obst, Magerquark, fettarmer Joghurt oder 1-2 Stückchen dunkle Schokolade (mind. 70% Kakaoanteil). Auf Fertig Nachspeisen aus dem Supermarkt sollte verzichtet werden, da meist Zucker, Weißmehl und gesättigte Fette wie Margarine oder Butter enthalten ist.
 
   Nach dem Mittagessen sollten Sie ca. 3 – 4 Stunden warten bis Sie den Nachmittagssnack zu sich nehmen. Auch hier gilt, wenn Sie abnehmen möchten den Snack weglassen und nach ca. 5 – 6 Stunden zu Abend essen. 
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388096]NachmittagssnackDenken Sie auch vor diesem Snack bitte daran ein Glas Wasser zu trinken.
 
   Ihren Kindern sollten Sie nachmittags ein Vollkornbrot mit etwas Butter und zuckerfreiem Fruchtaufstrich geben, hin und wieder können Sie ihnen auch 2-3 Stückchen Schokolade (mind. 70% Kakaoanteil) geben.
 
   Kinder können natürlich auch wie die Erwachsene auf Obst, einige Trockenfrüchte, rohes Gemüse oder ein paar Nüsse zurückgreifen. 
 
   Nach dem Nachmittagssnack sollten Sie ca. 2 Stunden warten bis Sie zu Abend essen.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388097]AbendessenBitte wieder ein Glas Wasser vorher trinken.
 
   Abends empfehlen sich Speisen die leicht vom Körper aufgenommen werden können und Sie gut schlafen lassen. Man kann sogar im Schlaf abnehmen wenn man Eiweiß am Abend isst. 
 
   Vor der eigentlichen Mahlzeit bitte wieder einen Salat oder etwas Rohkost essen. Danach empfiehlt sich ein Gericht welches kaum Fett enthält. 
 
   Sie können Hülsenfrüchte, ein kleines Putenschnitzel oder Gemüse essen bzw. eine schmackhafte Gemüsesuppe zu sich nehmen. Selbst kleine Mengen vom Harzer Käse (Sauermilchkäse der aus Magermilch hergestellt wird und weniger als 1% Fett enthält), je nach Region auch Handkäse, Land-Käse, Korb-Käse oder auch Quargel genannt, sind empfehlenswert.
 
   Eiweiß (Hülsenfrüchte, Pute, Hähnchenfleisch, Harzer Käse, usw.) sind echte Fettverbrenner. Sie sollten täglich ca. 1 Gramm Eiweiß pro kg Körpergewicht zu sich nehmen um Ihre Fettzellen zu verbrennen. 
 
   Zu wenig Eiweiß führt zu Muskelabbau und führt auch zum bekannten Jo-Jo Effekt. Mit einer Portion Geflügel oder Fisch und einem Glas Sojamilch können Sie den täglichen Eiweißbedarf bereits abdecken.
 
    
 
   Nach dem Abendessen bitte nichts mehr essen und lediglich Wasser trinken.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388098]Tipps zum Abnehmen wenn man nicht selber kochtViele Leser werden zu Mittag nicht die Möglichkeit haben das Essen selber zuzubereiten und müssen daher auf andere Möglichkeiten zurückgreifen.
 
   Wenn Sie auf der Arbeit die Möglichkeit haben in der Kantine zu essen, so sollten Sie auf folgendes achten:
 
   Versuchen sie immer einen Salatteller zu essen. Ein gekochtes Ei passt wunderbar zum Salat. Wenn Gemüse angeboten wird nehmen Sie sich bitte hiervon. 
 
   Vermeiden Sie fertige Dressings oder Saucen diese enthalten meist Saucenbinder, also wahre Dickmacher.
 
   Sie können zum Gemüse ein Fischfilet essen, welches Sie mit Zitrone beträufeln oder Sie essen Filet vom Huhn, Pute bzw. Kalb oder Rind.
 
   Sie können auch Tomate mit Mozzarella essen oder auch Pellkartoffeln mit Heringsfilet oder Pellkartoffeln mit Magerquark.
 
   Falls Sie keine Kantine besuchen können und Sie ihr Essen selber von zu Hause mitnehmen, so finden Sie im Kapitel Rezepte leckere Gerichte, welche sich schnell zubereiten lassen.
 
   Trinken Sie immer nur Wasser zum Essen, nach dem Essen können sie einen Espresso zu sich nehmen.
 
   Als Nachspeise empfiehlt sich frisches Obst der Saison. Verzichten sie auf Süßspeisen wie Desserts oder Cremes, welche meist Stärke und Zucker enthalten. Wenn Sie maximal abnehmen möchten, so sollten Sie abends bitte kein Obst mehr Essen.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc335388099]Die besten Fett-Weg-RezepteDie folgenden Rezepte sind so zusammengestellt, dass Sie optimal abnehmen werden. Wir werden dabei auf Snacks zwischendurch verzichten, um das Abnehmen zu beschleunigen. 
 
   Das soll aber nicht heißen, dass Sie unter Hunger leiden müssen. Sie können als Snack immer ein Stück Obst oder rohes Gemüse zu sich nehmen. 
 
   Wenn Sie morgens keinen Hunger haben und lediglich ein Getränk zu sich nehmen so können sie das Frühstück später nachholen. Sie können natürlich auch Mittag- und Abendessen vertauschen wenn es Ihnen lieber ist.
 
   Sie sollten mit diesen Rezepten in der Lage sein pro Woche mindestens ein Kilo abzunehmen, bis zu 2,5 kg sollten möglich sein.
 
   Ich lese sehr häufig, dass man auch 4 oder 5 Kilo pro Woche abnehmen kann. Glauben sie mir, rein theoretisch ist dies nicht möglich, wäre leider auch nicht gesund und auf Dauer eher schädlich für Ihren gesamten Organismus. Wenn Sie gesund und dauerhaft abnehmen möchten ist 1 bis 2 kg pro Woche ideal.
 
   

[bookmark: _Toc326419318][bookmark: _Toc309476682][bookmark: _Toc309501268][bookmark: _Toc309501943][bookmark: _Toc335388100]FrühstückEin ausgewogenes und gehaltvolles Frühstück ist ein idealer Start in den Tag. Sie können sich morgens einen gehaltvollen Früchte-Mix aus den Früchten der Saison zubereiten und diesen zusammen mit Magermilch, Naturjoghurt oder Sojamilch bzw. Buttermilch in den Mixer werfen, gut vermengen und in ein hohes Glas geben oder Sie greifen auf folgende Rezepte zurück.
 
    
 
   [bookmark: _Toc309476683][bookmark: _Toc309501269][bookmark: _Toc309501722][bookmark: _Toc309501944]

 
   

[bookmark: _Toc335388101]Leckere Brot,- und Brötchen RezepteRoggen Vollkornbrötchen mit Tomaten auf körnigem Hüttenkäse
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 5 min. – ca. 225 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Roggen Vollkornbrötchen
 
   einige Blätter frischen Basilikum
 
   2 EL körniger Hüttenkäse (Magerstufe)
 
   1 Tomate
 
   Etwas Oregano
 
   Wenig Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Brötchen halbieren und auf einem Toaster von beiden Seiten knusprig rösten. 
 
   Den körnigen Frischkäse auf die beiden Hälften verteilen und mit Basilikum Blättern belegen. 
 
   Jetzt die Tomatenscheiben auflegen und das Ganze mit etwas Salz, Pfeffer und ein wenig Oregano würzen und servieren.
 
   Achtung: Achten Sie beim Einkauf des Hüttenkäses auf den Fettgehalt. Je weniger Fett desto mehr nehmen Sie ab.
 
   Achtung: Nicht jedes dunkle Brötchen ist automatisch ein Vollkornbrötchen. Fragen Sie Ihren Bäcker, er weiß genau was in dem Brötchen steckt.
 
    
 
   



Vollkornbrot mit Paprika und Frischkäse-Quarkmischung
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 5 min. – ca. 240 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Scheiben Vollkornbrot
 
   1 Paprika (Farbe je nach Ihrem Geschmack)
 
   3 EL Magerquark (20% Fett i.Tr.)
 
   2 EL körniger Hüttenkäse (Magerstufe)
 
   1 EL Mineralwasser
 
   etwas Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Paprikaschote waschen, halbieren und entkernen. Eine Hälfte in kleine Würfel schneiden, die andere Hälfte in Längsstreifen. Den Quark mit dem Frischkäse und dem Wasser vermengen und etwas Meersalz und frisch gemahlenen Pfeffer hinzugeben. Die Paprikawürfel untermischen und die Creme auf die beiden Brote verteilen. Die Brote mit den übrigen Paprikastreifen servieren.
 
   



Vollkornbrot mit Sonnenblumen-Quarkaufstrich und Bananen
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 5 min. – ca. 245 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Scheiben Vollkornbrot
 
   1 Banane
 
   2 EL Magerquark (20% Fett i.Tr.)
 
   2 EL Sonnenblumenkerne
 
   Zubereitung:
 
   Das Brot mit dem Quark bestreichen und den Sonnenblumenkernen berieseln. Die Banane in Scheiben schneiden und die Brote damit belegen. Das Brot vierteln und servieren.
 
    
 
   



Roggenbrot mit Blaubeer-Frischkäseaufstrich
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 5 min. – ca. 230 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Scheibe Roggen Sauerteigbrot
 
   2 EL körniger Hüttenkäse (Magerstufe)
 
   1 TL geschroteter Leinsamen
 
   2TL Blaubeermarmelade bzw. Blaubeerkompott (auf Zuckergehalt beim Einkauf achten)
 
   Zubereitung:
 
   Die Marmelade (Kompott) und den Frischkäse verrühren. Das Brot hiermit bestreichen und den Leinsamen über das Brot verteilen. Das Brot teilen und servieren.
 
    
 
   



Vollkornbrot mit Frischkäse Creme aus Dill und Ei
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 235 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Scheiben Vollkorn Ihrer Wahl
 
   1 EL körniger Hüttenkäse (Magerstufe)
 
   1 kleine Gewürzgurke
 
   2 große Zweige frischer Dill (bzw. getrockneter Dill)
 
   etwas Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Ein hartgekochtes Ei pellen und fein hacken. Die Gewürzgurke sehr klein würfeln. Dann Ei und Gurke mit dem körnigen Hüttenkäse vermischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Dill säubern und klein hacken und unter die Eiermischung geben. Das Ganze auf dem Brot verteilen, in 2 Hälften schneiden und servieren.
 
    
 
   



Knusprige Vollkornbrötchen mit Hagebutten-Quarkaufstrich
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 5 min. – ca. 225 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Vollkornbrötchen
 
   3 EL Magerquark (20% Fett i.Tr.)
 
   2 EL Mineralwasser
 
   4 TL Hagebuttenkonfitüre (auf Zuckergehalt beim Einkauf achten)
 
   Zubereitung:
 
   Die Vollkornbrötchen halbieren und knusprig toasten. Den Quark mit dem Wasser vermengen und cremig rühren. Die Creme auf die Brötchen verteilen und mit der Hagebuttenkonfitüre bestreichen und servieren.
 
    
 
   



Knäckebrot mit Erdbeeren
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 190 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Scheiben Vollkorn Knäckebrot
 
   300 g Erdbeeren
 
   100 g körniger Hüttenkäse (Magerstufe)
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Hüttenkäse auf den 4 Knäckebrot-Scheiben verteilen. Die Erdbeeren waschen und den Strunk entfernen. Dann in Stücke schneiden und gleichmäßig auf den 4 Scheiben verteilen. Nun mit etwas frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen und servieren.
 
    
 
   



Knäckebrot mit Avocado und Hüttenkäse
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 210 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Scheiben Vollkorn Knäckebrot
 
   4 EL körniger Hüttenkäse (Magerstufe)
 
   Eine halbe aber Reife Avocado
 
   2 TL Zitronensaft
 
   Etwas Schnittlauch
 
   1 Msp. (Messerspitze) Cayenne Pfeffer
 
   etwas Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   1 EL gehackte Mandeln
 
   Zubereitung:
 
   Den Hüttenkäse mit Salz, Pfeffer und Cayenne Pfeffer abschmecken. Dann die Knäckebrote damit bestreichen und die Mandeln darüber verteilen. Die Avocado schälen, halbieren und den Stein entfernen. Dann die Avocado in dünne Streifen schneiden und auf dem Brot verteilen. Sofort mit dem Zitronensaft beträufeln, Pfeffer drüber und mit Schnittlauch bestreuen, dann servieren.
 
   



Pumpernickel mit Mangoquark
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 235 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 kleine Mango (130 g Fruchtfleisch)
 
   2 Scheiben Pumpernickel
 
   250 g Magerquark (20% Fett i.Tr.)
 
   1 EL Zitronensaft
 
   ½ TL abgerieben Zitronenschale
 
   1 TL Voll Rohrzucker
 
   6 Minzblätter
 
   Zubereitung:
 
   Die Mango schälen, den Kern entfernen und in kleine Würfel schneiden. Den Quark, den Limettensaft, die Schale und den Voll Rohrzucker mit der Mango vermischen. Den Mangoquark auf 2 Schüsselchen verteilen und die Minze darüber reiben. Nun mit dem Pumpernickel servieren.
 
    
 
   



Herzhaftes Rührei auf Vollkornbrot
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 245 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Scheiben Vollkornbrot Ihrer Wahl
 
   3 Eier
 
   50 ml Magermilch (Fettgehalt max. 0,3%)
 
   Etwas Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   2 Frühlingszwiebeln
 
   2 Scheiben gekochten Schinken (ohne Fettrand)
 
   3 EL frische Kräuter (je nach Geschmack)
 
   2 Gewürzgurken
 
   1 EL Rapsöl
 
   Zubereitung:
 
   Die Frühlingszwiebeln säubern und in Ringe schneiden.  Die Eier aufschlagen und in einer Schüssel mit der Milch, den Kräutern, dem Salz und dem frisch gemahlenem Pfeffer verquirlen.
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Eimasse darin auf schwacher Hitze ca. 5 min. stocken lassen.
 
   Das Brot auf 2 Teller verteilen und je eine Scheibe gekochten Schinken aufs Brot legen. Das Rührei auf beide Brote verteilen und mit je einer Gewürzgurke anrichten und direkt servieren.
 
    
 
   



Joghurt Vollkornbrot mit Kürbiskernen
 
   Zubereitungszeit: 90 min.
 
   Zutaten für ein 750g Brot:
 
   350g Weizenvollkornmehl
 
   100g Roggenvollkornmehl
 
   ½ Würfel frische Hefe
 
   Ca. 250ml lauwarmes Wasser
 
   150g entrahmter Joghurt
 
   1 EL Meersalz
 
   100g Kürbiskerne
 
   1 EL lauwarme Milch
 
   Sie benötigen eine Kastenform (ca. 25cm lang)
 
   Zubereitung:
 
   Die beiden Mehlsorten in eine Rührschüssel geben und kräftig mischen. Die Hefe in kleinen Stückchen hinzugeben und weiter mischen. Wasser und Joghurt hinzugeben und weiter verrühren. Das Salz hinzugeben und in einen glatten Teig verarbeiten, bis sich der Teig von der Rührschüssel löst. Nun mit einem Tuch abdecken und an einen warmen Ort ca. 30 Minuten quellen lassen bis sich das Volumen des Teigs ca. verdoppelt hat.
 
   Dann die Kürbiskerne (bis auf einen kleinen Rest) mit dem Teig vermengen. Nun den Teig in die gefettete Kastenform geben und abgedeckt nochmals 30 Minuten ziehen lassen. Den Backofen inzwischen auf 200 °C vorheizen.
 
   Den Teig mit der Milch bepinseln und die restlichen Kürbiskerne darüber streuen. Nun in den vorgewärmten Ofen schieben und ca. 50 Minuten backen. Beim backen bitte ein mit Wasser gefülltes, hitzebeständiges Gefäß auf den Boden des Backofens stellen.
 
   Nach dem backen das Brot aus dem Backofen holen, aus der Form nehmen und auf einem Kuchenrost auskühlen lassen.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc309476684][bookmark: _Toc309501270][bookmark: _Toc309501945][bookmark: _Toc335388102]Schmackhafte MüsligerichteEs empfiehlt sich eine Getreidemühle anzuschaffen. In relativ kleiner Form gibt es die Getreidemühle auch als Küchengerät.
 
   Es gibt 3 verschiedene Ausführungen:
 
           Getreidemühlen, bei denen das Mahlwerk manuell durch eine Kurbel betätigt wird.
 
   Getreidemühlen mit eingebautem elektrischem Motor.
 
           Getreidemühlen, die sich auf eine elektrische Küchenmaschine aufsetzen lassen.
 
   Mit der Getreidemühle kann man diverse Körner (Weizen, Dinkel, Roggen, Hafer, Gerste, Hirse) schroten oder mahlen. Damit haben Sie ein Maximum an frischen Energieträgern zur Hand.
 
   Wenn Sie keine eigene Getreidemühle besitzen können sie auch kleine Portionen im Bio-Laden mahlen lassen. Beachten sie aber, dass gemahlenes Korn nach 2 Wochen ranzig werden kann.
 
   




 
   Vollkornmüsli mit Beeren
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 230 kcal. Pro Person - Quellzeit 12 Std.
 
   Zutaten:
 
   2 EL Weizenkörner
 
   2 getrocknete Aprikosen
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   1 TL Zitronensaft
 
   150 g Beeren (Johannisbeeren, Brombeeren, Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren - entweder mischen oder allein)
 
   150 g Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett)
 
   Zubereitung:
 
   Die Körner in der Getreidemühle grob schroten. Die Aprikosen klein schneiden und untermischen. Das Ganze in eine kleine Schüssel geben und 5 EL Joghurt hinzufügen, über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.
 
   Am nächsten Morgen den restlichen Jogurt mit dem Honig und dem Zitronensaft verrühren und mit dem Müsli vermengen. Die Beeren waschen, trocknen und darüber geben, dann servieren.
 
    
 
   



Dinkelmüsli mit Mandeln und Erdbeeren
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 220 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   50 g Dinkelmüsli (ohne Zuckerzusatz)
 
   2 EL Weizenkleie
 
   250 ml Magermilch (Fettgehalt max. 0,3%)
 
   2 EL gemahlene Mandeln
 
   250 g Erdbeeren
 
   Zubereitung:
 
   Die Erdbeeren waschen, trocknen und nach Geschmack kleinschneiden. Die Früchte dann auf 2 Schüsseln verteilen. Das Müsli und die Weizenkleie darüber verteilen und die Milch darüber schütten. Die Mandeln darüber streuen und servieren.
 
    
 
   



Apfelmüsli mit Macadamia
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 240 kcal. Pro Person –
 
   Zutaten:
 
   8 Macadamia Nüsse
 
   5 EL kernige Hafervollkornflocken
 
   2 TL Rosinen
 
   150 ml Magermilch (Fettgehalt max. 0,3%)
 
   150 g Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett)
 
   1 großer wohlschmeckender Apfel
 
   1 EL Zitronensaft
 
   Zimt zum Bestäuben
 
   Zubereitung:
 
   Die Macadamia Nüsse grob hacken und mit den Rosinen und den Haferflocken in eine große Schüssel geben. Den Apfel waschen, halbieren, entkernen und klein würfeln. Die Stücke zusammen mit dem Zitronensaft in die Schüssel geben, dann die Milch hinzugeben und das ganze verrühren.
 
   Das Müsli auf 2 kleine Schüsseln verteilen. Nun den Joghurt darüber geben und mit Zimt bestreuen, dann servieren.
 
   



Birnenmüsli mit Ahornsirup
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 230 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 großer Apfel
 
   5 getrocknete Pflaumen
 
   200 g Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett)
 
   1 EL Rosinen
 
   4 EL kernige Hafervollkornflocken
 
   5 TL Ahornsirup
 
   Zubereitung:
 
   Den Apfel waschen, halbieren, entkernen und klein würfeln. Die getrockneten Pflaumen grob würfeln. Apfelstücke und Pflaumenwürfel zusammen mit den Rosinen in eine Schüssel geben und mit dem Joghurt vermischen.
 
   Die Haferflocken in 2 kleiner Schüsseln verteilen und die Joghurt Frucht Mischung darüber verteilen. Jetzt noch den Ahornsirup darüber geben und servieren.
 
   



Vollkornmix Müsli mit Früchten der Saison
 
   Vorratsmischung für 9 Portionen - Zubereitungszeit: 5 min. – ca. 220 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   100 g kernige Hafervollkornflocken
 
   100 g Weizenvollkornflocken
 
   100 g Gerstenvollkornflocken
 
   100 g Roggenvollkornflocken
 
   50 g Weizenkeime
 
   3 TL Haferkleie
 
   150 g Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett)
 
   Früchte der Saison
 
   Zubereitung:
 
   Die Vollkorngetreideflocken zusammen mit den Weizenkeimen gut durchmischen. Drei Esslöffel dieser Mischung in eine kleine Schüssel geben. Den Joghurt darüber verteilen und mit Früchten der Saison auffüllen.
 
   Die restliche Müslimischung in einen leeren, sauberen und luftdichten Behälter geben und je nach Lust und Laune fürs nächste Frühstück verwenden.
 
   

 
   

[bookmark: _Toc309476685][bookmark: _Toc309501271][bookmark: _Toc309501946][bookmark: _Toc335388103]Weitere Frühstücks IdeenHier nun eine Auswahl von Obstgerichten, Shakes und Beilagen bzw. Aufstrichen fürs Brot oder einfach so zum Genießen.
 
    
 
   



Obstsalat mit Erdbeerjoghurt
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 230 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Apfel
 
   1 Birne
 
   1 Mandarine
 
   200 g Erdbeeren
 
   3 EL Zitronensaft
 
   4 TL flüssiger Honig
 
   200 g Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett).
 
   Apfel und Birne waschen, vierteln und Kerne entfernen, danach in Streifen schneiden. Die Mandarine schälen und in einzelne Stücke zerlegen.
 
   Den Honig mit dem Zitronensaft in eine Schüssel geben und verrühren bis es eine Einheit ist. Jetzt Birne, Apfel und Mandarinen  in die Schüssel legen und vorsichtig in der Honig Soße wenden. Nach mehrmaligem wenden auf 2 kleinere Schüsseln verteilen.
 
   In die größere leere Schüssel nun den Joghurt und die Erdbeeren hineingeben und kräftig durchrühren. Nach dem Verrühren den Erdbeerjoghurt auf die beiden kleineren Schüsseln über das Obst verteilen und servieren.
 
    
 
   



Kirschen-Milchshake
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 5 min. – ca. 200 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   300 ml Magermilch (Fettgehalt max. 0,3%)
 
   150 g frische Kirschen (Sie können auch tiefgefrorene verwenden)
 
   3 EL Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett)
 
   1 Tropfen Stevia
 
   Die frischen Kirschen vorher entsteinen und waschen. Die Kirschen mit der Milch und dem Joghurt in ein hohes Gefäß geben und mit dem Pürier-Stab zerkleinern. Wenn Sie einen Mixer haben können Sie diesen verwenden. Bei sauren Kirschen nach Bedarf einen Tropfen Stevia zum süßen verwenden. Sofort servieren.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388104]Delikate BrotaufstricheFalls Sie Lust haben Ihre eigenen Dips oder Aufstriche auf gesunden Broten zu verwenden, so finden Sie hier einige Ideen. 
 
    
 
   Avocado Chili Paste
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 245 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Reife Avocado (Die Avocado sollte nachgeben wenn Sie mit dem Finger drauf drücken)
 
   1 kleine rote Chilischote
 
   3 EL Zitronensaft
 
   1 Knoblauchzehe
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und mit einem Löffel das Fruchtfleisch heraus schaben und in eine kleine Schüssel geben. Das Fruchtfleisch sofort mit dem Zitronensaft beträufeln damit es sich nicht verfärbt.
 
   Die Knoblauchzehe schälen und mit einer Knoblauchpresse klein pressen. Die Chilischote längs aufschneiden und alle Kerne entfernen. Die Schote waschen und in kleine Stücke schneiden. Danach die Hände gut waschen, bitte vorher nicht die Augen berühren.
 
   Knoblauch und Chilistückchen in das Avocado Fruchtfleisch geben und mit einer Gabel schön zerdrücken. Jetzt noch mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. Die Paste passt hervorragend zu Vollkornbrot aber auch zu gebratenem und Salaten bzw. Gemüse.
 
    
 
   



Gurken Joghurt
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 215 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Stück Salatgurke 100g
 
   1 EL Zitronensaft
 
   100 g Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett)
 
   5 entkernte Oliven
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Gurke sehr fein raspeln und anschließend auspressen (entwässern), entweder mit der Hand oder in einem Geschirrtuch eingewickelt und kräftig drehen. Das geraspelte mit dem Zitronensaft beträufeln, Salzen und ein wenig pfeffern.
 
   Den Jogurt hinzugeben und leicht vermengen. Die Oliven klein schneiden und darüber verteilen, dann servieren.
 
    
 
   



Kidney-Bohnen Paste
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 220 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   100 g Kidney-Bohnen aus der Dose
 
   50 ml Magermilch (Fettgehalt max. 0,3%)
 
   1 EL Magerquark
 
   30 g Tomatenmark aus der Dose
 
   ½ Bund Schnittlauch
 
   1 TL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Cayennepfeffer
 
   Tabasco
 
   Paprikapulver
 
   Zubereitung:
 
   Die Bohnen abtropfen lassen und in einem hohen Gefäß zusammen mit dem Öl, der Milch und dem Magerquark pürieren.
 
   Das Schnittlauch in kürze Röllchen zerkleinern und in die Bohnenpaste einbringen. Jetzt noch mit Cayennepfeffer, Salz, frisch gemahlenen Pfeffer, Paprikapulver und Tabasco abschmecken und schon haben Sie eine herzhafte Paste.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388105]Feinschmecker Dips Diese Dips kann man nicht nur zu rohem bzw. leicht angekochtem Gemüse zu sich nehmen.
 
    
 
   Gemüse Dip
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 190 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   50 g körniger Hüttenkäse (Magerstufe)
 
   50 g Naturjoghurt (maximal 1,8% Fett besser jedoch Magerjoghurt mit 0,5 % Fett)
 
   100 g Magerquark
 
   1 Bund Schnittlauch
 
   ½ Bund Petersilie
 
   1 Zwiebel
 
   1 Knoblauch
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Zwiebeln klein würfeln, die Knoblauch pressen, den Schnittlauch und die Petersilie klein hacken. Dann alles zusammen in eine Schüssel geben und kräftig miteinander verrühren. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
 
   Hierzu passen hervorragend alle rohen Gemüsesorten wie: Fenchel, Kohlrabi, gelbe und rote Paprika, Stangensellerie, Karotten, Brokkoli, Spargel und Blumenkohl.
 
    
 
   



Asiatischer Dip süß-sauer
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 100 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   3 EL Sesamöl
 
   1 Zwiebel
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 Stange Lauch
 
   2 EL Sojasauce
 
   2 EL flüssiger Honig
 
   3 EL Kräuteressig
 
   2 Scheibe Ananas (ungesüßt)
 
   25 ml Reiswein
 
   2 Tomaten
 
   20 g Tomatenmark
 
   1 Msp. Cayennepfeffer
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Tomaten kurz in ein heißes Wasserbad legen um sie anschließend zu häuten. In ein hohes Gefäß geben und pürieren.
 
   Die Zwiebel klein würfeln, den Lauch waschen und würfeln und den Knoblauch pressen. Die Ananas klein schneiden.
 
   Das Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und die fein gehackte Zwiebel und den gewürfelten Lauch darin glasig braten. Die Knoblauchzehen mit der Ananas hinzu geben.
 
   Den Honig, die Sojasauce, den Essig und den Reiswein unterrühren, mit den pürierten Tomaten und dem Tomatenmark auffüllen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.
 
   Dieser Dip passt wunderbar zu Gemüse, zu gegrilltem und auch zu Fondues.
 
    
 
   



Mango Curry Dip
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 210 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Mango (200 g, die Mango sollte bei Druck nachgeben, dann ist sie reif)
 
   2 Stangen Petersilie
 
   1 TL gemahlene Kurkuma (gelber Ingwer)
 
   1 EL Zitronensaft
 
   4 EL Naturjoghurt
 
   2 EL saure Sahne
 
   2 TL scharfes Currypulver
 
   Meersalz
 
   Zubereitung:
 
   Die Mango schälen, halbieren und den Kern entfernen. Zusammen mit dem Joghurt, der Sahne und dem Zitronensaft in ein hohes Gefäß geben und pürieren.
 
   Die Creme dann mit dem Kurkuma, dem Currypulver und dem Salz abschmecken. Den Dipp in ein oder zwei Schälchen anrichten und die Petersilie darüber verteilen.
 
   
[bookmark: _Toc326419378][bookmark: _Toc335388106]Feine Snacks für zwischendurch
 
   [bookmark: _Toc326419379]Diese Snacks kann man in seinen Nahrungsplan aufnehmen wenn man wirklich sehr viel Hunger hat oder nicht unbedingt maximal abnehmen möchte. Je weniger Sie an Snacks zwischendurch zu sich nehmen desto mehr werden Sie abnehmen.
 
   Wenn Sie nicht abnehmen möchten aber gesund leben wollen, so sind diese Snacks eine köstliche Zwischenmahlzeit mit gesunden Nährstoffen.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388107]Diverse Rezeptideen für Gourmet ZwischenmahlzeitenLecker ist eine Scheibe Knäckebrot, belegt mit Magerquark und einer Frucht in Scheiben geschnitten oben aufgelegt.
 
   150 ml Magermilch mit einer Handvoll Obst püriert, angereichert mit Kleie oder Weizenkeime und abgerundet mit dem Saft einer Zitrone. Anstelle der Magermilch kann auch 150 g fettarmer Joghurt verwendet werden.
 
   Ein Getränk um Fett zu verbrennen kann auch mit Sojamilch hergestellt werden, z.B. 40 g Beerenobst (einzelne Sorte oder gemischte Sorten) mit je einer halben Orange und Grapefruit jeweils klein geschnitten, 1 Esslöffel Zitronensaft und etwas Stevia zugeben. Für die Verdauung noch 1 Teelöffel (Hafer-) Kleie, einen halben Teelöffel Leinöl zufügen und mit 150 ml Sojamilch aufgießen und anschließend alles pürieren.
 
   Wer lieber herzhaftes mag, kann eine Scheibe Vollkorn-Baguette-Brot mit etwa 10 g Landrahm bestreichen und mit ca. 10 g fettarmen Camembert-Käse belegen. Aus Honigmelonen lassen sich kleine Kugeln ausstechen, die oben aufgelegt werden. Garnieren kann man die Zwischenmahlzeit mit einer Scheibe Sternfrucht.
 
   Als Variante kann eine Scheibe Baguette-Brot mit 20 g Frischkäse bestrichen werden und mit einer halben Feige gegessen werden.
 
   Nun zu ausgewählten Fett-Weg-Rezepten die es in sich haben. Diese können sie auch abends zu sich nehmen, um einen leichten Snack zu genießen und Ihre Fettverbrennung maximal anzukurbeln.
 
   Die vorgeschlagenen Rezepte können leicht auf 1 oder mehrere Personen zugeschnitten werden. Wenn z.B. die Angaben für 1 Person angegeben sind und Sie möchten für 2 Personen kochen, so verdoppeln Sie einfach die Menge.
 
   Umkehrt können Sie die Angaben halbieren wenn Sie für 1 Person kochen aber 2 Personen im Rezept angegeben sind.[bookmark: _Toc326419380]
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388108]Verlockende Rezepte für den kleinen Hunger 
 
   Kirschquark mit Pumpernickel
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. - ca. 220 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   400g Sauerkirschen 
 
   20g Pumpernickel
 
   400g Magerquark
 
   etwas Stevia zum süßen
 
   Zubereitung:
 
   Die Sauerkirschen in ein Sieb gießen und gut abtropfen lassen. Die Pumpernickelscheiben in kleine Würfel schneiden oder zerbröckeln. 
 
   Den Quark in eine Schüssel geben, nach Belieben mit Stevia süßen und mit dem Schneebesen cremig rühren. 
 
   Von den abgetropften Sauerkirschen einige für die Garnitur beiseitelegen und halbieren. Die übrigen Kirschen unter den Quark heben. 
 
   Den Quark in Schälchen anrichten und mit den Pumpernickel würfeln und den halbierten Sauerkirschen garnieren.
 
   



[bookmark: _Toc326419381]Apfel-Frischkäse Zwischenmahlzeit
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 10 min. - ca. 200 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   1 Apfel
 
   3 EL Wasser
 
   1 TL frisch gepresster Zitronensaft
 
   1 Stück Zimtstange
 
   etwas Stevia
 
   150 g körniger Frischkäse (Hüttenkäse)
 
   1 TL Weizenkleie
 
   Zubereitung:
 
   Den Apfel schälen, entkernen und würfeln. Die Apfelwürfel zusammen mit dem Wasser, Zitronensaft und der Zimtstange etwa 5 Minuten dünsten. Mit etwas Stevia abschmecken und erkalten lassen. 
 
   Den Frischkäse mit der Weizenkleie verrühren. Dazu das Apfelkompott reichen.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419382]Erdbeerquark
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 10 min. - ca. 180 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   200 g Erdbeeren
 
   150 g Magerquark 
 
   etwas Stevia
 
   1 EL gehackte, ungesalzene Pistazienkerne
 
   Zubereitung:
 
   Die Erdbeeren waschen und putzen. Die Hälfte im Mixer pürieren. 
 
   Den Quark mit dem Erdbeerpüree und etwas Stevia glatt rühren. 
 
   Die restlichen Erdbeeren in Scheiben schneiden und auf dem Quark anrichten. Mit den Pistazien bestreuen.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419383]Quarkbrötchen mit Heidelbeeren
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 5 min. - ca. 190 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   50 g Heidelbeeren
 
   2 EL Magerquark 
 
   etwas abgeriebene, unbehandelte Zitronenschale
 
   etwas Zimt
 
   etwas Stevia
 
   1 Vollkornbrötchen
 
   Zubereitung:
 
   Die Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen. Den Quark mit der Zitronenschale, dem Zimt und etwas Stevia verrühren. 
 
   Das Brötchen aufschneiden, beide Hälften mit dem Quark bestreichen und die Heidelbeeren darauf verteilen.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419384]Sauerkrautsalat mit Grapefruit
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 10 min. - ca. 150 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   1 Grapefruit 
 
   100 g Sauerkraut
 
   2 EL Naturjoghurt
 
   etwas Stevia
 
   etwas gemahlener Fenchelsamen
 
   Zubereitung:
 
   Die Grapefruit filetieren. Dazu die Schale mitsamt der weißen Haut mit einem scharfen Messer abschneiden. Dann die Grapefruitfilets aus den Trennhäuten herausschneiden. Die Filets in mundgerechte Stücke schneiden. 
 
   Das Sauerkraut zerpflücken. Den Joghurt mit etwas Stevia und dem Fenchel verrühren und mit dem Sauerkraut und den Grapefruitfilets mischen.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419386]Pizza-Vollkorn-Toast mit Artischockenherzen
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 15 min. - ca. 280 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   100 ml passierte Tomaten
 
   etwas Meersalz
 
   etwas schwarzer Pfeffer aus der Mühle
 
   2 TL getrocknete italienische Kräuter
 
   125 g Mozzarella 
 
   240 g Artischockenherzen 
 
   4 Scheiben Vollkorn Toastbrot
 
   4 Scheiben Parmaschinken
 
   1 Zweig frisches Basilikum
 
   1 Zweig Oregano
 
   Zubereitung:
 
   Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C; Gas Stufe 3) vorheizen. Die Tomaten in eine Schüssel geben und mit Salz und Pfeffer und etwa 1 Teelöffel Kräutermischung abschmecken. 
 
   Den Mozzarella und die Artischockenherzen gut abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. 
 
   Die Toastbrote hell rösten. Sie mit den passierten Tomaten bestreichen und mit Artischocken, Parmaschinken und Mozzarella belegen. Das Ganze mit etwas Kräutermischung bestreuen. 
 
   Die Pizzatoasts im Backofen auf der zweiten Einschubleiste von oben 5 bis 10 Minuten überbacken. 
 
   Das Basilikum und den Oregano waschen und trockentupfen. Die Blätter abzupfen. Basilikumblätter in feine Streifen schneiden, Oreganoblätter fein hacken. Die Pizzatoasts vor dem Servieren damit garnieren.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419387]Gurken in Joghurt Sauce
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 15 Minuten Marinierzeit: ca. 60 Minuten - ca. 300 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   500 g Naturjoghurt 
 
   1 Salatgurke
 
   1 TL Chat Masala (indische Gewürzmischung)
 
   1 TL gemahlener Kreuzkümmel
 
   0.5 TL schwarzer Pfeffer
 
   etwas Meersalz
 
   Zubereitung:
 
   In einer Schüssel den Joghurt mit einem Schneebesen glatt rühren. Die Gurke putzen, waschen und zusammen mit der Schale grob reiben. 
 
   Die Gurkenraspel unter den Joghurt mischen. 
 
   Alle Gewürze auf den Joghurt streuen, alles gut vermischen und etwa 1 Stunde im Kühlschrank durchziehen lassen.
 
    
 
   



Herzhafter Tomaten-Mozzarella-Salat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 15 min. – ca. 195 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   1 Kopfsalat (16 Blätter)
 
   6 Tomaten
 
   300 g Mozzarella
 
   1 Gemüsezwiebel
 
   Für jede Tomatenscheibe 1 Basilikum Blatt (Basilikum im Topf)
 
   Olivenöl
 
   Balsamico Essig
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Kopfsalat waschen, 16 Blätter entnehmen und trocknen. Die Blätter Kopfsalat auf insgesamt 4 Teller verteilen (4 Blätter pro Teller).
 
   Die Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und dabei den Strunk entfernen. Für jede Tomatenscheibe benötigen Sie 1 Basilikum Blatt der Basilikum Pflanze. Die Blätter bitte waschen und trocknen.
 
   Den Mozzarella in gleich viele Scheiben wie Tomatenscheiben vorhanden sind schneiden. Die Zwiebel häuten und in Scheiben schneiden.
 
   Die Tomaten- und Mozzarella Scheiben abwechselnd auf den 4 Tellern verteilen und mit je einem Blatt Basilikum pro Tomatenscheibe belegen. 
Die Zwiebelringe nun gleichmäßig darüber verteilen und mit etwas Öl und Essig begießen. Dann mit Salz und Pfeffer würzen und direkt servieren.
 
    
 
   



Raffinierter Möhrensalat
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 10 min. – ca. 210 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   350 g Möhren
 
   1 Wallnussgroße frische Ingwer
 
   1 Frühlingszwiebel
 
   1 Orange
 
   2 EL Apfelessig
 
   ½ Bund Koriander
 
   1 EL Macadamia Öl
 
   30 g Macadamia
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Möhren waschen, putzen und raspeln. Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken. Den Koriander waschen und fein hacken. Die Macadamia etwas gröber hacken. Die Orange teilen und auspressen.
 
   Nun Koriander, Ingwer, Macadamia, Essig, den Saft der Orange, das Öl, etwas Salz, etwas frischer Pfeffer in ein hohes Gefäß geben und pürieren.
 
   Das Dressing nun mit den Möhren gründlich vermengen und direkt servieren.
 
    
 
   



Schneller Gurkensalat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 15 min. – ca. 90 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   800 g Gurken
 
   5 EL Sesamöl
 
   4 Knoblauchzehen
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Gurken schälen, in dünne Streifen schneiden und in eine Schüssel geben.
 
   Den Knoblauch häuten und pressen und dann mit dem Öl, etwas Pfeffer und Salz vermengen. Die Sauce schön durchmischen und anschließend über die Gurken geben. Den Gurkensalat kurz durchrühren und mindestens 10 min. ziehen lassen, danach servieren.
 
    
 
    
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419388][bookmark: _Toc335388109]Erlesene Fett-Weg-HauptgerichteDie vorgeschlagenen Rezepte können leicht auf 1 oder mehrere Personen zugeschnitten werden. Wenn z.B. die Angaben für 1 Person angegeben sind und Sie möchten für 2 Personen kochen, so verdoppeln Sie einfach die Menge.
 
   Umkehrt können Sie die Angaben halbieren wenn Sie für 1 Person kochen aber 2 Personen im Rezept angegeben sind.
 
   Diese Hauptmahlzeiten können Sie alle zur Mittagszeit zu sich nehmen, sollten aber zum Abendessen auf bestimmte. Lebensmittel verzichten, weil diese den nächtlichen Prozess der Fettverbrennung behindern.
 
   Abends sollten Sie daher bitte auf folgende Lebensmittel verzichten:
 
   •              Käse (mit mehr als 20 % Fettanteil)
 
   •              Rotes Fleisch
 
   •              Sahne
 
   •              Schmand
 
   •              Reis
 
   •              Nudeln
 
   •              Sekt
 
   •              Mehr als 1 Glas Bier
 
   •              Mehr als 1 Glas Rotwein
 
   •              Weisswein
 
   •              Alkohol mit mehr als 15 % Alkoholanteil
 
   •              Obstsäfte
 
   •              Größere Mengen Obst
 
   Zwischen der letzten Mahlzeit und dem zu Bett gehen sollten mindestens 3 ½ Stunden liegen, nur so stellen Sie sicher, dass der Fettverbrennungs-Prozess auch nachts funktioniert.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388110]Gaumenverwöhnende vegetarische GerichteGemüse in Verbindung mit Nudeln, Reis oder auch Käse bringen Farbe ins Essen und beinhalten meist wertvolle Power Nährstoffe die uns satt machen und Energie in unser Leben bringen. 
 
   Versuchen Sie einmal folgende vegetarische Gerichte und Sie werden sehen, dass man auch mit Gemüse satt wird und trotzdem außerordentlich schmackhaft gegessen hat. Vegetarische Gemüsegerichte werden Ihren Gaumen verzücken, Sie werden es schmecken.
 
   Einige Rezepte beinhalten Vollkornnudeln, diese sind wesentlich gesünder als Hartweizen-Nudeln. Leider gibt es Menschen die keine Vollkornmudeln mögen, in diesem Falle bitte durch Hartweizen-Nudeln austauschen und sehr bissfest (al dente) kochen. 
 
   Wie bereits geschrieben, sollten Sie keinen normalen Reis benutzen, dieser ist einfach wertlos für den Körper. Ersetzen Sie diesen bitte mit den angegebenen Reissorten, diese sind nicht nur schmackhaft, sondern enthalten alle wertvollen Nährstoffe, die Ihr Körper benötigt, um gesund abzunehmen und darüber hinaus nicht zu erkranken.
 
   Eine Allgemeine Abkürzungs-Erläuterung vorweg.
 
   EL=Esslöffel
 
   TL=Teelöffel
 
   Msp.=Messerspitze
 
   g=Gramm
 
    
 
   



Gebratener Spargel mit Parmesan
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 25 min. – ca. 330 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   250 g Spargel
 
   ½  Bund Schnittlauch
 
   2 getrocknete Tomaten
 
   1 EL Sesamöl
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischer Pfeffer
 
   10 g geriebener Parmesan Käse
 
   Zubereitung:
 
   Den Spargel schälen und mit dem Sesamöl in einer Pfanne kurz anbraten, mit Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen, dann mit ca. 100 ml Wasser aufgießen und zugedeckt 15-20 Minuten garen lassen. 
 
   Den Schnittlauch und die getrockneten Tomaten klein hacken, den Spargel herausnehmen, den Sud ein wenig einkochen lassen und die Tomaten und den Schnittlauch hinzufügen, ein paar Minuten köcheln lassen. 
 
   Den Spargel mit dem Kräutersud übergießen und den Parmesan Käse darüber hobeln. 
 
   Als Beilage empfiehlt sich ein kleines Rindersteak (ohne Fett) und ein Vollkorn Toast.
 
    
 
   



Vollkorn-Spaghetti mit Tomaten und Champignons
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. – ca. 410 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   100 g Vollkorn-Spaghetti oder 100 g Spaghetti al dente
 
   6 Cherry Tomaten
 
   200 g Champignons
 
   10 Blätter Basilikum
 
   1 Knoblauchzehe
 
   1 EL Olivenöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   1 EL frisch geriebener Parmesan
 
   Zubereitung:
 
   Die Champignons kurz sauber waschen, trocknen, Stiele entfernen und vierteln. Die Tomaten waschen und, vierteln und den Strunk entfernen.
 
   Den Knoblauch häuten und in feine Scheiben schneiden. Einen Topf mit gesalzenem Wasser für die Spaghetti aufsetzen und die Pasta ins kochende Wasser geben und al dente (bissfest) kochen.
 
   Zwischendurch den Boden einer Pfanne mit Olivenöl bedecken und erhitzen. Die Champignons mit dem Knoblauch kurz darin anbraten, dann die Tomatenviertel dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Die Pasta abgießen, kurz abtropfen und in die Pfanne geben. Fein geschnittene Basilikum Blätter zugeben und alles gut miteinander vermischen.
 
   Auf Pasta Teller anrichten und mit etwas frisch geriebenem Parmesan servieren.
 
    
 
   



Vollkornnudeln mit grüner Tofu Sauce
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. – ca. 380 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   250 g Vollkornnudeln oder 250 g Nudeln al dente
 
   400 g Tofu
 
   1 Zwiebel
 
   1 kleine Knoblauchzehe
 
   400 ml Gemüsebrühe
 
   2 EL saure Sahne
 
   2 EL (gestrichen) grüne Pesto Sauce
 
   1 EL Olivenöl
 
   ¼ Bund Petersilie
 
   ¼ Bund Schnittlauch
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitungszeit:
 
   Den Tofu klein schneiden und mit einer Gabel zerdrücken. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein würfeln. 
 
   Das Öl in eine heiße Pfanne geben und die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig braten.
 
   Den Tofu hinzufügen und 2 Minuten anbraten lassen. Alles mit der Brühe löschen und die Sauce zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Minuten köcheln lassen.
 
   Den Topf von dem Herd nehmen und mit einem Stabmixer pürieren. 
 
   Die Petersilie und den Schnittlauch waschen, trocknen und klein hacken. 
 
   Jetzt die saure Sahne, den Pesto und die Kräuter unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Die Vollkornnudeln zwischenzeitlich im kochenden Salzwasser bissfest kochen, abgießen und auf 4 Pasta Teller verteilen.
 
   Die grüne Tofu-Sauce über die Vollkornnudeln geben und direkt servieren.
 
    
 
   



Quarkgefüllte Tomaten
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 20 min. – ca. 280 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   3 große Tomaten 
 
   3 schwarze Oliven
 
   1 Zwiebel
 
   2 Knoblauchzehen
 
   Etwas Schnittlauch
 
   Etwas Basilikum
 
   Ein paar Tropfen Weinessig
 
   1 Teelöffel Olivenöl
 
   125 g Magerquark
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Tomaten waschen, eine Art Deckel abschneiden und die Tomaten aushöhlen. 
 
   Das ausgehöhlte Tomatenfleisch und die Oliven klein schneiden, dazu Schnittlauch, Basilikum, Zwiebel und die Knoblauchzehen zerkleinern.
 
   Den Weinessig und das Olivenöl zugeben und mit dem Magerquark vermischen, mit Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen. 
 
   Mit dieser Quark und Gemüsemischung werden die ausgehöhlten Tomaten gefüllt. Zum Schluss den zuvor abgeschnittenen Deckel wieder aufsetzen.
 
    
 
   [bookmark: _Toc326419402]



Gemüseschaschlik
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. Marinierzeit: ca. 120 Minuten – ca. 350 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Zucchini
 
   1 kleine Aubergine
 
   1 kleine rote Paprikaschote
 
   200 g Champignons
 
   1 Zwiebel
 
   100 g Aprikosen
 
   3 Zweige Oregano
 
   50 ml Macadamia Öl (Sonnenblumenöl)
 
   etwas Himalaya Salz oder Meer Salz
 
   etwas gemahlener schwarzer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Zucchini und die Aubergine waschen, putzen und in 1 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben halbieren. 
 
   Die Paprikaschote halbieren, putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. Die Champignons waschen oder mit einem Tuch abreiben. Die Zwiebel schälen, vierteln und in einzelne Schichten zerlegen. Die Aprikosen halbieren (Stein entfernen), heiß abwaschen und gut abtrocknen. 
 
   Alle Zutaten auf lange Metall- oder Holzspieße reihen. Die Spieße dicht nebeneinander in eine flache, eckige Schüssel legen. 
 
   Den Oregano waschen, abtrocknen und die Blättchen von den Stielen streifen. Die Kräuterblättchen mit dem Öl verquirlen, dieses mit Salz und Pfeffer würzen und auf die Gemüsespieße träufeln. Die Spieße zugedeckt etwa 2 Stunden marinieren. 
 
   Zum Servieren einen Grill vorheizen. Spieße auf den Grillrost legen und unter oder auf dem heißen Grill rundherum bräunen. Sie zwischendurch immer wieder mit der Marinade beträufeln.
 
    
 
   

[bookmark: _Toc326419404] [bookmark: _Toc326419405]Blumenkohlcurry
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. Marinierzeit: ca. 120 Minuten – ca. 350 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   250 ml Gemüsebrühe
 
   120 g Naturreis
 
   1 Blumenkohl
 
   ¼ TL Meersalz
 
   2 Frühlingszwiebeln
 
   1 Banane
 
   1 EL kaltgepresstes Olivenöl
 
   3 EL Kokosraspeln
 
   1 TL Curry
 
   ½ TL Cayennepfeffer
 
   ¼ TL Kräutersalz
 
   50 ml Wasser
 
   2 EL Magerjoghurt
 
   Zubereitung:
 
   Die Gemüsebrühe aufkochen, den Reis hinein streuen und bei kleiner Hitze etwa 40 Minuten zugedeckt ausquellen lassen. 
 
   Inzwischen den Blumenkohl putzen, in Röschen zerteilen und diese waschen. Die Röschen in etwas leicht gesalzenem Wasser etwa 10 Minuten bissfest dünsten. Sie dann abschütteln und abtropfen lassen. 
 
   Gleichzeitig die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und fein würfeln. Die Banane schälen und mit einer Gabel zerdrücken. 
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Bananenmus, Kokosraspel, Currypulver, Cayennepfeffer und Kräutersalz dazugeben und unter Rühren kurz mit andünsten. Nun das Wasser und den Joghurt darunter rühren. Die Blumenkohlröschen dazugeben und unterheben. Das Curry zusammen mit dem Reis servieren.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419407]Spinat Alfredo
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min.– ca. 280 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   3 EL ungeschwefelte Aprikosen
 
   400 g frischer Blattspinat
 
   1 kleine Zwiebel
 
   1 EL Rapsöl
 
   25 g Pinienkerne
 
   etwas Meersalz
 
   etwas frisch geriebene Muskatnuss
 
   3 EL Magerjoghurt
 
   Zubereitungszeit: 20 Minuten
 
   Die Aprikosen in lauwarmem Wasser einweichen. Den Spinat sorgfältig verlesen, putzen, waschen und grob hacken. Die Zwiebel schälen und sehr fein würfeln. 
 
   Die Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebelwürfel darin unter Rühren glasig dünsten. Den Spinat hinzufügen und zusammenfallen lassen. 
 
   Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe goldbraun rösten. Die Rosinen abtropfen lassen und zusammen mit den Pinienkernen zum Spinat geben. Mit Salz und Muskatnuss abschmecken. 
 
   Den Spinat zum Schluss mit etwas Magerjoghurt verfeinern. Alles gut miteinander verrühren und bei milder Hitze weitere 5 Minuten dünsten.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419408]Lauch mit Safran
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 45 min.– ca. 320 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   14 Stangen Lauch
 
   5 Tomaten
 
   10 Zweige Thymian
 
   1 Bund Petersilie
 
   4 Knoblauchzehen
 
   1 Gemüsezwiebel
 
   3 EL Olivenöl
 
   100 ml trockener Weißwein
 
   1 Msp. gemahlener Safran
 
   etwas Meersalz
 
   etwas gemahlener schwarzer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Lauch putzen, dafür den weißen Wurzelansatz und das obere 1/4 des Grüns abschneiden. Die Stangen gründlich waschen und in etwa 5 cm lange Stücke schneiden. 
 
   Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz in kochendes Wasser eintauchen, abschrecken und enthäuten. Die Tomaten vierteln, entkernen und grob zerkleinern. 
 
   Den Thymian und die Petersilie waschen und trockenschütteln. Den Knoblauch schälen und zusammen mit der Petersilie fein hacken. Die Zwiebel schälen und ebenfalls fein hacken. 
 
   Das Olivenöl in einem größeren Topf erhitzen und die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze anbräunen. Dann den Lauch, die Tomaten und das Petersilien-Knoblauch-Gemisch hinzugeben und ebenfalls leicht anbräunen lassen. 
 
   Nun den Weißwein, den Safran und etwas Salz und Pfeffer hinzufügen. Die Thymianblättchen über dem Topf abstreifen und umrühren. Alles zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten köcheln. Der Lauch soll noch etwas Biss haben. Den Lauch abschmecken, warm oder kalt servieren.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419409]Gemüsetopf mit Tomaten
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 50 min.– ca. 390 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 mittelgroße Kartoffeln
 
   4 große Möhren
 
   2 kleine Fenchelknollen
 
   2 kleine Zucchini
 
   1 Zweig Rosmarin
 
   1 Zweig Thymian
 
   3 Knoblauchzehen
 
   2 Zwiebeln
 
   5 EL Olivenöl
 
   etwas Meersalz
 
   etwas schwarzer Pfeffer
 
   ¼ l Gemüsebrühe 
 
   4 Fleischtomaten
 
   2 kleine, runde Ziegenkäse (à 20g)
 
   1 Bund Dill
 
   Zubereitung:
 
   Kartoffeln und Möhren schälen, Fenchel und Zucchini putzen, alles in mundgerechte Würfel schneiden. Rosmarin und Thymian vom Zweig streifen und hacken. Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken. 
 
   Alles Gemüse separat in je 1 Esslöffel Öl anbraten, immer mit etwas Rosmarin, Thymian, Knoblauch, Salz und Pfeffer würzen. Alles in der Pfanne vermengen und Gemüsebrühe zugeben. Offen etwa 10 Minuten schmoren, bis die Flüssigkeit verdampft ist. 
 
   In der Zwischenzeit die Tomaten enthäuten, entkernen und in große Stücke schneiden. Salzen, pfeffern. Den Ziegenkäse zerkrümeln und mit den Tomaten vermischen. Über das Gemüse verteilen, Pfanne vom Herd ziehen und zugedeckt etwa 5 Minuten ziehen lassen. 
 
   Den Dill hacken und über das Gericht streuen.
 
    
 
   



Basmati-Reis mit Röstzwiebeln und Champignons
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 35 min. - ca. 280 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   300 g Basmati-Reis
 
   600 ml Wasser
 
   300 g frische Champignons
 
   5 Zwiebeln
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 EL Rapsöl
 
   400 g Naturjoghurt (Magerjoghurt mit 0,3 % Fett)
 
   1 Msp. Paprikapulver
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Reis mit dem Wasser in einen Topf geben, erhitzen und wenn es köchelt den Deckel drauf geben. Jetzt mit niedriger Hitze und geschlossenem Topf weiter garen bis das Wasser komplett aufgenommen wurde.
 
   Während dessen die Champignons reinigen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch häuten. Die Zwiebel in ringe schneiden, den Knoblauch pressen.
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin schön knusprig rösten. Danach die Zwiebeln herausnehmen und in der gleichen Pfanne die Champignon Scheiben kurz anbraten. 
 
   Den Joghurt mit dem Knoblauch verrühren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
 
   Wenn der Reis fertig ist auf 4 Teller verteilen. Darüber dann die Champignons geben dann die Zwiebeln und zu guter Letzt mit dem Jogurt übergießen, direkt servieren.
 
    
 
   



Risotto auf vegetarische Art
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 35 min. - ca. 330 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   200 g Vollkornreis
 
   250 g Zuckererbsen
 
   250 g Möhren
 
   250 g grüne Bohnen
 
   500 ml Gemüsebrühe
 
   1 Zwiebel
 
   2 EL Rapsöl
 
   1 Bund Petersilie
 
   1 Msp. Kurkuma
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Möhren und Zwiebeln schälen und klein schneiden. 
 
   Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dünsten. Das restliche Gemüse dazu geben und einige Minuten andünsten. Den Reis unterrühren, mit der Brühe ablöschen und mit Salz, Pfeffer und Kurkuma würzen. 
 
   Zugedeckt auf kleiner Hitze etwa 20 Minuten garen.
 
   Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken und zusammen mit dem Parmesan in das Risotto geben. Das Ganze gut durchrühren und sofort servieren.
 
    
 
   



Gefüllte Auberginen
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. – ca. 280 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   4 Auberginen (ca. 1kg)
 
   6 Tomaten
 
   200 g Basmati-Reis oder Wildreis
 
   500 ml Gemüsebrühe
 
   3 EL Zitronensaft
 
   1 Knoblauch
 
   1 Zwiebel
 
   1 Bund Petersilie
 
   1 EL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   2 EL frisch geriebener Parmesan
 
   Zubereitung:
 
   Die Auberginen waschen, mit einem großen Küchenmesser halbieren und den Stielansatz entfernen. Mit der Spitze eines Schälmessers das Fruchtfleisch (ca. 1 cm von der Schale entfernt) rundherum von der Schale befreien. Nun das Fruchtfleisch der Aubergine mit einem Löffel herausnehmen, in Würfel schneiden. Das Fruchtfleisch ca. 10 Minuten in Wasser legen, damit die Bitterstoffe herausziehen. 
 
   Die Auberginen hälften mit Zitronensaft beträufeln, damit sie nicht braun werden. 
 
   Einen Topf mit Wasser aufsetzen und aufkochen lassen. 
 
   Die Tomaten kreuzweise am entgegengesetzten Ende des Stielansatzes einschneiden. Max. 30 sec. in das kochende Wasser geben, häuten, entkernen und in Würfel schneiden.
 
   Die Zwiebel und die Knoblauch häuten und klein würfeln.
 
   Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.
 
   Das Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch glasig dünsten, dann das Auberginen Fleisch hinzugeben und ca. 3 min. anbraten. Jetzt die Gemüsebrühe mit dem Reis hinzugeben. Wenn sie einen Preis kaufen der länger als 15 Minuten zum garen benötigt bitte in der Brühe vorkochen bis auf die restlichen 15 min. die jetzt kommen.
 
   Zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 min. garen.
 
   Die Tomaten kurz in heißes Wasser geben, häuten, entkernen und würfeln. Dann die gehackte Petersilie unterrühren.
 
   Den Backofen schon auf 200 Grad vorheizen.
 
   Wenn die Reis Auberginen Mischung fertig gegart ist bitte die Tomaten unterrühren.
 
   Die Auberginen hälften nun mit dem Reisgemisch auffüllen und in eine Auflaufform geben. Den Käse darüber geben und im Backofen ca. 35 – 40 min. mit dem Umluft verfahren bei 200°C garen. Danach auf 4 Teller geben und servieren.
 
    
 
    
 
   



Pellkartoffel-Möhren-Pfanne
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. – ca. 390 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   700 g kleine Kartoffeln
 
   300 g Möhren
 
   1 Knoblauchzehe
 
   3 Eier
 
   50 ml Magermilch
 
   2 EL Rapsöl
 
   ½ Bund Petersilie
 
   ½ Bund Schnittlauch
 
   1 EL Rosmarin
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   200 ml Gemüsebrühe
 
   2 EL Rapsöl
 
   100 g Harzer Käse
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Kartoffeln gründlich putzen, waschen, in Salzwasser zum Kochen bringen, in 20–25 Minuten gar kochen lassen und abgießen. Die Kartoffeln im offenen Topf unter häufigem Schütteln abdämpfen lassen. 
 
   Die Möhren inzwischen unter fließendem kalten Wasser gut bürsten und waschen, dünn schälen, beide Enden abschneiden und entfernen, dann schräg in dünne Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe häuten und pressen.
 
   1 EL. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Möhrenscheiben zusammen mit der Knoblauch darin etwa 3 Minuten schwenken. 
 
   Den Rosmarin zusammen mit dem Honig zu den Möhren geben und alles kurz verrühren. 
 
   Rasch mit etwas Gemüsebrühe ablöschen und in weiteren, etwa 5 bis 7 Minuten bissfest garen, eventuell noch etwas Flüssigkeit dazugeben. Danach die Möhren aus der Pfanne holen und die restliche Flüssigkeit aus der Pfanne nehmen.
 
   Die Pellkartoffeln nun in Scheiben schneiden, wenn die Kartoffeln dabei zerfallen, kein Problem.
 
   Den Harzer Käse in kleine Stückchen zerschneiden.
 
   Petersilie und Schnittlauch waschen, trocknen und fein hacken.
 
   Die Eier aufschlagen und in einem Gefäß zusammen mit der Milch, etwas Salz und Pfeffer würzen und mit einem Handbesen schaumig schlagen.
 
   In der Pfanne 1 EL Öl erhitzen und die Möhren und die Kartoffeln eingeben und die Eiermasse darüber geben. Jetzt verrühren und warten bis das Ei anfängt zu stocken. Dann die Kräuter (bis auf einen Rest) und den Käse darüber streuen und nochmals kurz durchrühren damit sich der Käse schön verteilt. Unter schwacher Hitze weiter stocken lassen bis die Eiermasse fest ist, dann direkt servieren und mit den restlichen Kräutern bestreuen.
 
    
 
   



Gefüllte Zucchini
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. – ca. 290 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   4 große oder 8 kleine Zucchini
 
   1 Paprikaschote (rot oder gelb)
 
   4 EL Macadamia Öl 
 
   ½ Bund Petersilie
 
   12 entkernte schwarze Oliven
 
   8 Macadamia Nüsse
 
   2 EL frisch geriebener Parmesan
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Direkt am Anfang den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Zucchini längs halbieren und mit einem kleinen Löffel aushöhlen, das Fruchtfleisch aufheben. Anschließend die Zucchini hälften wenige Minuten blanchieren. Beim Blanchieren wird das Gemüse kurz in kochendes Wasser gegeben und anschließend mit kaltem Wasser abgeschreckt.
 
   Die Paprikaschote waschen, trocknen, Samen und Scheidewände entfernen und in kleine Würfel schneiden und zusammen mit dem Zucchini Fruchtfleisch in einem Topf mit Olivenöl andünsten. 
 
   Dann die Oliven und die Macadamia fein hacken.
 
   Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.
 
   Das gehackte der Oliven und der Macadamia mit dem Käse vermischen und mit Petersilie sowie Salz und Pfeffer würzen.
 
   Jetzt die vorgegarten Zucchini mit der Gemüsemischung füllen und in einer antihaftbeschichteten backfesten Form im Backofen 15 Minuten fertig backen, dann direkt servieren.
 
    
 
   



Vegetarischer Handkäse
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 210 kcal. pro Person 
 
   Zutaten:
 
   1 Aubergine
 
   1 Zucchini
 
   6 Strauchtomaten
 
   2 Gemüsezwiebeln
 
   2 Knoblauchzehen
 
   250 g Handkäse mit Kümmel
 
   10 grüne Oliven (entsteint)
 
   1 Stängel Thymian
 
   ½ Bund Petersilie
 
   12 Blätte Basilikum
 
   2 EL Aceto Balsamico
 
   1 EL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Zucchini und Aubergine säubern und in Würfel schneiden.
 
   Zwiebeln und Knoblauch häuten; Zwiebeln in feine Scheiben schneiden und den Knoblauch pressen. Die Tomaten waschen, trocknen und in Scheiben schneiden, dabei den Strunk entfernen.
 
   Die Kräuter waschen, trocknen und fein schneiden. Die Oliven in Scheiben schneiden.
 
   Das Öl in einem Topf erhitzen die Zwiebeln und den Knoblauch ca. 1 Minute andünsten. Jetzt die Gemüsewürfel einstreuen und weitere 5 Minuten dünsten. Dann die Tomaten mit den Oliven und den Kräutern einstreuen und umrühren. Jetzt den Essig hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Den Käse in dünne Scheiben schneiden   auf 4 Teller verteilen und das Gemüse darauf verteilen.
 
    
 
   



Asiatisches-Gemüse-Wok 
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 220 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 gelbe Paprika
 
   3 Möhren
 
   3 Tomaten
 
   3 Frühlingzwiebeln
 
   3 Knoblauchzehen
 
   300 g Broccoli
 
   1 haselnussgroße Ingwer
 
   ½ rote Chilischote
 
   3 EL Sojasauce
 
   1 EL Zitronensaft
 
   2 EL Sesamöl
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   1 Msp. Zimt
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Brokkoli waschen, den Strunk entfernen und in kleine Röschen teilen. Die Möhren putzen und in dünne Scheiben schneiden. Möhren und Broccoli zusammen in einem Topf mit Salzwasser ca. 6 Minuten garen, danach abgießen.
 
   Währenddessen die Tomaten waschen, trocknen, achteln, dabei den Strunk entfernen. Die Paprika waschen, trocknen, aufschneiden, das Innere entfernen und in Streifen schneiden. Die Frühlingzwiebeln putzen, waschen, trocknen und in feine Ringe schneiden. Die Ingwer und die Knoblauchzehen häuten und fein hacken. Die Chilischote halbieren, entkernen und fein schneiden. Danach gründlich die Hände waschen.
 
   Das Öl im Wok oder einer hohen Pfanne stark erhitzen und die Ingwer, den Knoblauch und die Chili kurz anbraten. Jetzt das Gemüse hinzugeben und die Sojasauce hineingeben. Unter ständigem umrühren ca. 3-5 Minuten (je nach Gusto) weiter braten. Zum Schluss den Honig hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen, dann direkt servieren.[bookmark: _Toc311482764][bookmark: _Toc310357419]
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388111]Herzhafte Salate zum schnellen AbnehmenSalate gehören zur leichten Küche und man kann Sie zu jeder Gelegenheit essen. Sie sind schnell zubereitet, enthalten sehr viele wichtige Power Nährstoffe und versorgen uns so mit genügend Energie ohne uns müde zu machen.
 
   Man kann Salate als Vor-, oder Hauptspeise aber auch als Beilage reichen. Salatgerichte können pikant oder fruchtig sein und werden in den meisten Fällen kalt serviert. Die Variationen der Zubereitung sind enorm groß.
 
   Wenn Sie gerne Salate mögen so finden Sie hier leckere Salatgerichte mit denen Sie optimal abnehmen werden.
 
    
 
   



Pikanter Rohkost-Salat
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. – ca. 235 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   1 Kohlrabi
 
   2 Möhren
 
   2 Frühlingszwiebeln
 
   1 Chilischote
 
   2 EL Zitronensaft
 
   2 EL Sesamöl
 
   1 EL Sesam
 
   2 EL Kräuteressig
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Als Beilage: 2 Scheiben Vollkornbrot
 
   Zubereitung:
 
   Kohlrabi und Möhren waschen, putzen, schälen und auf 2 verschiedenen Tellern jeweils etwas Möhre und Kohlrabi fein raspeln. Dann etwas Zitronensaft und ein wenig Salz darüber geben.
 
   Die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen, in feine Ringe schneiden und über das geraspelte verteilen.
 
   1 EL Öl in einer Pfanne schwach erhitzen und den Sesam darin anbraten. Zwischendurch die Chilischote halbieren, Samen und Scheidewände entfernen, waschen, trocknen und in sehr feine Stücke schneiden. Bitte die Hände anschließend gründlich waschen.
 
   Den Chili mit in die Pfanne geben und kurz anbraten. Dann die Pfanne vom Herd nehmen und mit dem Essig ablöschen. Das restliche Öl unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce über das geraspelte verteilen und mit dem Brot servieren.
 
    
 
   



Orangen-Artischocken-Rucola-Salat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. – ca. 230 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   1 Bund Rucola 
 
   200 g Möhren
 
   3 Orangen
 
   5 Artischockenherzen 
 
   1 EL Zitronensaft
 
   4 EL Olivenöl
 
   ½ TL scharfer Senf
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Rucola waschen und putzen und je nach Größe etwas kleiner zupfen. 2 Orangen schälen und in die weißen Fäden entfernen, danach in mundgerechte Stücke schneiden. Die andere Orange halbieren und entsaften.
 
   Die Möhren waschen, schälen und in feine Streifen raspeln. Die Artischockenherzen in dünne Scheiben schneiden.
 
   Den Zitronensaft, den Orangensaft, das Olivenöl und den Senf miteinander verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Den Rucola mit einigen Orangenstücken, den Karottenraspeln und einen Teil der Artischockenherzen und dem Dressing vermischen. Die restlichen Orangenfilets und Artischockenherzen auf dem Salat verteilen und servieren.
 
    
 
   



Apfel-Möhren-Salat mit Macadamia Geschmack
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 15 min. – ca. 210 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   400 g Möhren
 
   2 große Äpfel bzw. 3 kleinere Äpfel
 
   100 g Macadamia Nüsse (frisch oder geröstet)
 
   2 EL Macadamia Öl
 
   1 EL Zitronensaft
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Äpfel und die Karotten waschen, in feine Streifen schneiden und in eine Schüssel geben. Den Zitronensaft darüber träufeln kurz einwirken lassen.
 
   Nun das Macadamia Öl über das geraspelte geben und mit den fein gehackten Macadamia Nüssen bestreuen. Direkt servieren.
 
    
 
   



Grüner Salat mit Avocado-Grapefruit Mischung
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 15 min. – ca. 215 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   2 Grapefruits
 
   4 reife Avocados
 
   1 Kopf Radicchio
 
   150 g Feldsalat
 
   3 EL Olivenöl
 
   1 EL Weißweinessig
 
   ½ TL Senf
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Öl mit dem Essig, dem Senf etwas Salz und ein wenig Pfeffer zu einer Vinaigrette mixen.
 
   Die beiden Grapefruits schälen, teilen und die weißen Trennstücke entfernen. Dann in mundgerechte Stücke zerschneiden.
 
   Die Avocado schälen, teilen und entkernen. Dann in Stücke zerschneiden und direkt mit den Grapefruitstücken vermengen das die Farbe erhalten bleibt.
 
   Den Feldsalat und den Radicchio waschen, trocknen und zupfen bzw. zerteilen.
 
   Die Avocado-Grapefruit Mischung auf 4 Teller verteilen, den Salat darüber geben und mit der Vinaigrette übergießen, direkt servieren.
 
    
 
   



Tomaten-Bohnen-Salat mit Thunfisch
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. – ca. 225 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   3 Tomaten
 
   400 g grüne Stangenbohnen
 
   1 Dose Thunfisch 
 
   ½ Bund Petersilie
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 Gemüsezwiebel
 
   2 EL Olivenöl
 
   1 EL Kräuteressig
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Bohnen waschen, putzen und in Stücke schneiden. Einen Topf mit etwas Salz erhitzen und die Bohnen bissfest garen, die Bohnen mit einer Schöpfkelle herausholen und abtropfen lassen.
 
   Die Tomaten kurz in das heiße Wasser eintauchen und häuten, in kleine Stücke schneiden und den Strunk dabei entfernen.
 
   Nun den Thunfisch abtropfen lassen und zusammen mit den Bohnen und den Tomaten in eine Schüssel geben, die Kombination umrühren.
 
   Nun die Zwiebel und die Knoblauchzehen häuten und sehr klein hacken. Jetzt in einer kleinen Schüssel Essig, Öl, Pfeffer, Salz und 6 EL. Mineralwasser (ohne Kohlensäure) miteinander kräftig verrühren und die Zwiebel,- und Knoblauchstückchen untermischen.
 
   Den Salat mit der Sauce begießen und unterrühren.
 
   Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken, dann über den Salat geben und direkt servieren.
 
    
 
   



Fruchtiger Harzer-Käse-Salat
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. – ca. 255 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   100 g Harzer Käse
 
   200 g Erdbeeren
 
   100 g Kopfsalat
 
   1 EL Olivenöl
 
   2 EL Aceto Balsamico
 
   1 TL Senf
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Salat waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke zupfen. Auf zwei Teller verteilen.
 
   Die Erdbeeren waschen, entstielen, in Scheiben schneiden und auf dem Salat verteilen. Den Käse schräg in dünne Scheiben schneiden und auf den Salat verteilen. 
Den Essig mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken, dann das Öl einrühren. Die Marinade über den Salat geben direkt servieren.
 
   Hierzu passt ein Vollkornbrot, Pumpernickel oder auch ein Vollkorn-Knäckebrot.
 
    
 
   



Orangen-Feldsalat mit Champignons
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 45 min. – ca. 320 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   300 g frische Champignons
 
   2 Orangen
 
   600 g Feldsalat
 
   2 Zwiebeln
 
   ½ Bund Petersilie
 
   6 EL Olivenöl
 
   4 EL Aceto Balsamico
 
   4 EL Wasser
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Feldsalat gut waschen, trocknen und die einzelnen Blätter zupfen.
 
   Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken
 
   Den Essig mit Wasser und Öl verrühren die Petersilie hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
 
   Die Zwiebeln häuten und fein würfeln, die Champignons waschen, putzen, trocknen und in dünne Scheiben schneiden.
 
   Die Orangen schälen, in Segmente zerlegen und mundgerecht würfeln.
 
   Etwas vom Orangensaft auffangen und zur Soße geben.
 
   Den Feldsalat in eine Schüssel geben, die Champignon Scheiben und die Zwiebel hinzugeben und leicht untermischen. 
 
   Die Salatsoße darüber geben und ein wenig mischen.
 
   Jetzt die Orangenstücke darüber geben und servieren.
 
    
 
   



Asiatischer Ingwer-Möhren-Salat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. – ca. 120 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   500 g frische Möhren
 
   50 g frischer Ingwer
 
   15 - 20 Koriandersamen
 
   3 Frühlingszwiebeln
 
   2 EL Macadamia Öl
 
   2 EL Zitronensaft (frisch gepresst)
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Koriandersamen in einer Pfanne ohne Öl oder Fett unter Rühren etwa 1 Min. anrösten, bis sie duften. Dann im Mörser fein zerstoßen.
 
   Die Möhren schälen, putzen und fein raspeln. Den Ingwer schälen und ebenfalls fein reiben. Das Macadamia Öl, den Zitronensaft, etwas Salz und etwas Pfeffer mit dem Koriander, den Möhren und dem Ingwer verrühren und abschmecken. Danach in eine Schüssel geben.
 
   Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Den Salat vor dem Servieren damit bestreuen.
 
    
 
   



Putenbrust auf gemischtem Salat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. Pro Person 
 
   300 g Putenbrust
 
   6 Tomaten
 
   1 Salatgurke
 
   4 Frühlingszwiebeln
 
   2 Bund glattblättrige Petersilie
 
   8 EL Macadamiaöl oder anderes Nussöl für den Salat
 
   1 EL Zitronensaft
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Gurke schälen, längs halbieren, entkernen und grob würfeln. Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls grob würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocknen und die Blätter ohne Stiele hacken.
 
   Putenbrust waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. 1 EL Öl erhitzen und die Pute schon goldbraun braten. 
 
   Das restliche Öl mit dem Zitronensaft verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Salatzutaten in einer Schüssel mit dem Dressing mischen, dann den Salat auf 4 Teller verteilen. Die Putenbrust darüber geben und mit etwas Salz, Pfeffer würzen. Dann servieren.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388112]Würzige Rindfleisch-Rezepte Rindfleisch ist eine hervorragende Quelle an Protein, Zink und Vitamin B-12. Auch enthält es alle 9 wichtigen Aminosäuren. Mageres Rindfleisch ist reich an Protein, Vitamin B-12, Selen, Phosphor und Zink. 
 
   Es ist ebenso ein guter Lieferant von Thiamin, Eisen, Vitamin B-3, Vitamin B-6 und Riboflavin. 
 
   Das Protein im Rindfleisch dient als Energiequelle, hält den Körper unter Spannung, unterstützt die Körperfunktionen und arbeitet mit dem körpereigenen Immunsystem zusammen, um unseren Körper vor Krankheiten zu schützen. Proteine sind in jeglichem Körpergewebe enthalten (allen Muskeln, Organen und Knochen) und bilden Hormone und Enzyme, die alle Prozesse des Körpers regulieren. 
 
   Die B-Vitamine (Vitamin B-3, B-6, B-12 und Riboflavin) helfen, die Energieproduktion zu erhöhen und Fette, Kohlenhydrate und Proteine abzubauen. Vitamin B-6 und B-12 helfen vor Herzinfarkt und Schlaganfall zu schützen, während Vitamin B-12, welches nur in tierischen Nahrungsmitteln enthalten ist, die Produktion von roten Blutkörperchen im Körper unterstützt. Riboflavin trägt auch zu einer gesunden Sehfunktion, gesunden Augen und gesunder Haut bei. 
 
   Die Hauptfunktion von Thiamin ist es, einen normalen Appetit zu fördern sowie ein gesundes Nervensystem zu unterstützen. 
 
   Eisen erhöht den Sauerstoff, der von den Lungen in alle Körperzellen transportiert wird und verhindert ebenso Ermüdungserscheinungen der Muskeln. 
 
   Zink unterstützt den Körper bei der Wundheilung und beugt Infektionen vor, verbessert die Geschmackswahrnehmung und hilft, den Appetit zu drosseln. 
 
   Rindfleisch spielt auch bei Krebs durch seinen konjugierten Gehalt an Leinölsäure eine große Rolle. Leinölsäure ist eine ölige Säure, welche von Wissenschaftlern genau untersucht wurde. Leinölsäure hemmt das Wachstum und die Entwicklung von Tumoren, vermindert das Körperfett und erhöht die Muskelmasse. Untersuchungen haben ergeben, dass Leinölsäure helfen kann, die Blutzuckerwerte zu normalisieren und somit Diabetes vorzubeugen. Außerdem kann Leinölsäure die Gesundheit des Herzens fördern, indem sie das Cholesterin und den Triglycerin-Wert im Körper reduziert. Und zu guter Letzt kurbelt Leinölsäure das körpereigene Immunsystem an und fördert die Gesundheit unserer Knochen. 
 
   Selen ist ein starkes Antioxidans im Rindfleisch, das zusammen mit Vitamin E hilft, Schäden durch freie Radikale an den Zellen zu verhindern. Selen kann das Risiko von gewissen Arten von Krebs sowie von Herzkrankheiten reduzieren und die Chancen, Infektionen zu bekämpfen, erhöhen. 
 
   Cholin im Rindfleisch spielt bei der Funktion unseres Gehirns, vor allem beim Lang- und Kurzzeitgedächtnis, eine sehr wichtige Rolle. 
 
   Omega 3 ist eine unverzichtbare Fettsäure, die im Rindfleisch enthalten ist, und die für das Wachstum und die Entwicklung des menschlichen Körpers entscheidend ist. 
 
   Rindfleisch von Rindern, die mit Gras gefüttert wurden, ist ein hervorragender Lieferant von Omega 3. Wissenschaftlichen Untersuchungen zeigten, dass Omega 3 bei Menschen mit Herzkrankheiten sehr förderlich ist und neueste Studien belegen, dass Omega 3 auch krebsvorbeugende Eigenschaften besitzt. Das Omega 3 im Rindfleisch stammt aus den grünen Blättern des Grases, welches die Rinder fressen. 
 
   Kaufen Sie immer die mageren Stücke Rindfleisch zur Unterstützung Ihrer Fett verbrennenden Ernährung. Dies ist z. B. Filet, Hüfte, Lende oder ähnliches. Kaufen Sie immer Fleisch von Rindern, die mit Gras gefüttert wurden und die aus kontrollierter Haltung stammen. Versuchen Sie einen Metzger zu finden der entweder Bio-Rindfleisch anbietet oder aber bei dem Sie wissen wo die Tiere herkommen. Fragen Sie Ihren Metzger, er wird Ihnen sicherlich gerne helfen.
 
   Vermeiden sie Einkäufe in großen Supermärkten oder bei Metzgern die nicht selber schlachten bzw. das Fleisch von einer Groß Schlachterei bekommen. Meist handelt es sich hier um minderwertige Ware bzw. um Tiere die mit Chemikalien so voll gepumpt sind das das Fleisch kaum noch genießbar ist. 
 
   Rindfleisch muss sofort gekühlt werden (oder frieren Sie es für einen späteren Gebrauch ein). Gekühltes Rindfleisch muss innerhalb von 3 – 5 Tagen aufgebraucht werden. Zum Einfrieren können Sie es entweder neu verpacken oder in seiner ursprünglichen Verpackung belassen. Im Gefrierfach hält sich Rindfleisch ca. 8 – 10 Monate frisch. 
 
   Beim auftauen achten Sie darauf, das Fleisch langsam im Kühlschrank oder in kaltem Wasser aufzutauen. 
 
   Wenn Sie es zubereiten, schneiden Sie zuerst sämtliches sichtbares äußeres Fett ab, bevor Sie es kochen. Sie müssen das Fleisch vor dem Kochen nicht abspülen, da das Kochen sämtliche Bakterien zerstört. 
 
   Kochen Sie Rindfleisch nie teilweise, um es dann zu kühlen und später fertig zu kochen. Teilweises Kochen tötet die vorhandenen Bakterien nicht ab. 
 
   Das Schmoren von Rindfleisch ist eine gute Möglichkeit weniger zarte Fleischstücke zu kochen wie z. B. Kurzrippensteak, Schulter, Oberschale oder Brust. Auch ist diese Zubereitungsmethode für folgende Arten von Rinderbraten gut geeignet: Querrippen, Schulter und Rumpsteak, Kurzrippen und Hochrippen. Schmoren ist eine langsame, feucht-heiße Kochmethode, bei der man eine kleine Menge Flüssigkeit und eine fest verschlossenen Topf verwendet. 
 
   Andere Methoden wären Grillen, Rösten, Kochen oder Braten. Methoden zum Kochen mit wenig Fett wären Rösten, Grillen oder Kochen. 
 
   Die Liste von Rindfleisch-Rezepten ist beinahe endlos. Von gegrilltem Filet-Steak über marinierte mediterrane Steaks, Steaks mit karamellisierten Zwiebeln, Frikadellen, Pasta oder Aufläufen mit Rindfleisch, Rindfleischeintopf, Rinderfond oder –Suppen, gefüllte Rouladen und vieles mehr.
 
   



[bookmark: _Toc326419395]Nudeln mit Rinderhackfleisch 
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 15 min. - ca. 320 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   100 g Vollkornnudeln
 
   100 g Rinderhackfleisch
 
   50 g Cocktailtomaten 
 
   1 Zwiebel
 
   2 EL Sesamöl
 
   2 EL Sojasauce
 
   1 kleine Zucchini
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischer Thymian
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitung: 
 
   Die Zwiebel kleinhacken bzw. kleinwürfeln und mit 1 Esslöffel Sesamöl anbraten.
 
   Die Zucchini und die Cocktailtomaten in Würfel schneiden und zu der Zwiebel geben. 
 
   Nach wenigen Minuten aus der Pfanne nehmen. 
 
   Das Rinderhackfleisch gewürzt mit frischem Thymian, Jod- oder Meersalz, Pfeffer (oder Cayennepfeffer), der Sojasauce in Sesamöl braten. 
 
   Die Nudeln nach Anleitung kochen. 
 
   Das Gemüse, Fleisch und die Nudeln miteinander vermischen. 
 
   Anstelle des Rinderhackfleischs kann auch Fisch gewählt werden, z.B. Wolfsbarschfilet. 
 
    
 
    
 
   



Rinderfiletstreifen in Senfsauce
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 285 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   400 g gut abgehangenes Rinderfilet
 
   250 g Champignons
 
   2 Zwiebeln
 
   2 EL Rapsöl
 
   150 ml Gemüsebrühe
 
   150 ml Magerjoghurt
 
   50 ml Sherry 
 
   4 EL Senf
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Fleisch waschen, trockentupfen und von Fett und Sehnen befreien und in feine Streifen schneiden. 
 
   Zwiebeln schälen, längs halbieren, in Streifen schneiden. Champignons putzen, in Scheiben schneiden.
 
   In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen, die Zwiebeln darin glasig anbraten. An den Pfannenrand schieben, restliches Öl in die Pfanne geben und erhitzen. Filetstreifen darin je nach Gusto anbraten. Pilze dazugeben, weitere 3-4 Min. unter Rühren braten.
 
   Die Brühe mit dem Joghurt, nach Belieben mit Sherry und Senf verrühren, über das Geschnetzelte geben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passen Vollkorn Reis oder Vollkorn Nudeln oder auch ein gemischter Salat.
 
    
 
   



Rinderfiletstreifen auf gemischtem Salat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. Pro Person 
 
   300 g gut abgehangenes Rinderfilet
 
   6 Tomaten
 
   1 Salatgurke
 
   4 Frühlingszwiebeln
 
   2 Bund glattblättrige Petersilie
 
   8 EL Macadamiaöl oder anderes Nussöl für den Salat
 
   1 EL Zitronensaft
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Fleisch waschen, trockentupfen und von Fett und Sehnen befreien und in feine Streifen schneiden. 
 
   Die Gurke schälen, längs halbieren, entkernen und grob würfeln. Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls grob würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocknen und die Blätter ohne Stiele hacken.
 
   1 EL Öl erhitzen und die Filetstreifen je nach Gusto anbraten. Vor dem herausnehmen mit frischem Pfeffer und etwas Salz bestreuen.
 
   Das restliche Öl mit dem Zitronensaft verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Salatzutaten in einer Schüssel mit dem Dressing mischen, dann den Salat auf 4 Teller verteilen. Die Filetstreifen darüber geben und mit etwas Salz, Pfeffer würzen. Dann servieren.
 
   



Rucola Salat mit Roastbeefstreifen
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 330 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   400 g feinste Roastbeefscheiben (vom guten Metzger)
 
   300 g Ruccola Salat
 
   80 g Pinienkerne
 
   100 ml Balsamico (Aceto)
 
   3 EL Wasser (Mineral ohne Kohlensäure)
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   4 EL kaltgeprestes Olivenöl
 
   2 EL Rapsöl 
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Ruccola Salat waschen, trocknen und auf 4 Teller verteilen.
 
   Die Pinienkerne in Rapsölanbraten bis die Farbe ins hellbraune übergeht.
 
   Jetzt in einer größeren Tasse Essig, Wasser, Honig, Salz und Pfeffer (evtl. Zucker) zu einer Marinade abschmecken.
 
   Das Roastbeef nun in ca. 1,5cm dünne Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Beschichtung ohne Fett anbraten.
 
   Das Roastbeef auf dem Salat verteilen und die gerösteten Pinienkerne darüber streuen und mit der Fleischsauce übergießen. Direkt servieren, denn kalt schmeckt das Gericht nicht.
 
   



Rinderfilet mit Pfeffermantel
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 50 min. - ca. 280 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   600 g gut abgehangenes Rinderfilet (4 Stücke)
 
   1 ½ EL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   2 EL schwarze und weiße Pfefferkörner
 
   Zubereitung:
 
   Das Rinderfilet waschen und trockentupfen, von etwaigen Fettresten und Sehnen befreien.
 
   Den Backofen auf Umluft mit 180°C vorheizen.
 
   Die Pfefferkörner in einem Mörser zerstoßen und in das Rinderfilet eindrücken.
 
   In einer großen Pfanne 1 EL Öl erhitzen und die Filets kurz von jeder Seite scharf anbraten bis die gewünschte dunkelbraune Farbe erreicht wird.
 
   In einer Auflaufform den Boden mit Öl einstreichen und die Filets ca. 35 – 40 Minuten im vorgeizten Backofen auf mittlerer Schiene garen.
 
   Dann herausnehmen und etwas Salz draufgeben und servieren. Hierzu passt ein gemischter Salat, welcher lediglich mit Öl und Essig zubereitet wird oder aber einfach Brokkoli, gegart, blanchiert und in der Pfanne mit ein wenig Knoblauch zubereitet.
 
    
 
   



Rinderfiletstreifen malaysische Art
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 290 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   200 g gut abgehangenes Rinderfilet
 
   1 rote Paprika
 
   1 rote Chilischote
 
   4 Frühlingzwiebeln
 
   1 Knoblauch
 
   200 g Sprossen (Mungo, Soja, auch gemischt)
 
   50 ml Gemüsebrühe
 
   1 haselnussgroße Ingwer
 
   2 EL Sesamöl
 
   1 EL Sojasauce
 
   Meersalz
 
   Zubereitung:
 
   Das Fleisch waschen, trockentupfen und von Fett und Sehnen befreien und in feine Streifen schneiden. 
 
   Den Ingwer schälen und in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und pressen. Die Paprika waschen, entkernen, die Scheidewände entfernen und klein würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und in feine Ringe schneiden. Danach die Hände waschen.
 
   Das Öl im Wok (kann auch eine hohe Pfanne sein) erhitzen. Das Fleisch darin unter Wenden anbraten. Ingwer, Chili und Knoblauch hinzufügen und mit dünsten und etwas Salz hinzugeben.
 
   Die Sprossen mit Wasser abspülen und gut abtropfen lassen. Sprossen und Paprikawürfel zum Fleisch geben. Die Brühe nun hinzugeben und alles bei offenem Deckel etwa 5 Minuten schmoren lassen. 
 
   Dann die Frühlingszwiebeln hinzufügen und kurz weiter schmoren lassen. Das Gericht nach Belieben mit Sojasauce und Salz abschmecken und direkt servieren.
 
   



Wok: Rinderfiletstreifen auf Sprossengemüse
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 320 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   350 g gut abgehangenes Rinderfilet
 
   1 Stück frischer Ingwer
 
   2 Zwiebeln
 
   2. rote Paprikaschoten
 
   1 Bund Frühlingszwiebel
 
   250 g Sojabohnenkeimlinge
 
   3 EL Sojaöl
 
   125 ml Fleischbrühe
 
   1 EL Chilisauce 
 
   3 EL Sojasauce
 
   1 Tropfen Stevia
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Rinderfilet abspülen, trockentupfen und in dünne Scheiben oder feine Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und klein würfeln. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. 
 
   Die Paprikaschoten putzen, vierteln, entkernen, waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in schräge Ringe schneiden. Die Sojasprossen abspülen und abtropfen lassen. 
 
   Den Wok stark erhitzen und das Öl hineingeben. Die Fleischstreifen darin unter Rühren portionsweise anbraten. Dabei rohe Fleischstreifen in die Mitte des Woks geben und gegartes Fleisch jeweils am Rand hochschieben. 
 
   Ingwer, Zwiebeln, Paprika und Sprossen hinzufügen und unter Rühren einige Minuten mit braten. Den Inhalt des Woks mit wenig Salz und Pfeffer würzen. Die Brühe angießen und die Chilisauce unterrühren. Das Gericht im offenen Wok noch etwa 3 Minuten garen. Dabei ab und zu umrühren. 
 
   Die Frühlingszwiebelröllchen 2 Minuten vor dem Ende der Garzeit hinzufügen. Alles mit Sojasauce, ein wenig Stevia und eventuell Salz und Pfeffer abschmecken.
 
    
 
    
 
   Rinderfiletstreifen mit Spargel und Birne
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 285 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   200 g gut abgehangenes  Rinderfilet
 
   400 g Spargel (grün oder weiß)
 
   2 süße saftige Birnen (zur Not aus der Dose aber ungezuckert)
 
   1 Frühlingzwiebel
 
   50 ml Gemüsebrühe
 
   2 TL feinster Senf (mittelscharf)
 
   1 ½ EL Rapsöl
 
   ½ EL Weißweinessig
 
   Zubereitung:
 
   Das Fleisch waschen, trockentupfen und von Fett und Sehnen befreien und in feine Streifen schneiden. 
 
   Die Spargel putzen, in ca. 2-3 cm lange Stücke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Dann abgießen, und kalt abbrausen. Birnen waschen, schälen, halbieren und entkernen, dann quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden. 
 
   Die Frühlingszwiebel putzen und in feine Scheiben schneiden. Den Essig, 1 EL Öl, die Gemüsebrühe und 1 TL Senf vermischen und über die Birnen, Frühlingszwiebel und den Spargel geben.
 
   Die Rinderfiletstreifen mit dem restlichen Senf bestreichen. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch daran bei mittlerer Hitze ca. 5 - 6 Minuten braten. Dann über den Birne- Spargel Salat geben und servieren.
 
    
 
   



Rinderschmorbraten Puszta 
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 100 min. - ca. 325 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   800 g magerer Rinderbraten
 
   500 ml Wasser (ohne Kohlensäure)
 
   400 g Zwiebeln
 
   300 g grüne und rote Paprikaschoten 
 
   5 TL Mehl
 
   100 ml fettarme Sahne
 
   4 EL Sesamöl oder Rapsöl
 
   2 kleine Pfefferschoten
 
   Paprikapulver, edelsüß
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Fleisch waschen und trockentupfen. Dann das Fleisch würzen. 
 
   Das Öl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin auf allen Seiten braun anbraten. 
 
   Die abgezogenen Zwiebel fein würfeln und ebenfalls mit anbraten. 
 
   Dann 500 ml Wasser zufügen und das Fleisch bei schwacher Hitze gut 1 Stunde schmoren lassen.
Nun die Paprikaschoten waschen, weiße Trennwände und Kerne entfernen, in Stücke schneiden und zum Fleisch geben. Die Pfefferschoten waschen trocknen und fein hacken und ebenfalls hinzufügen. 
 
   Weitere 20 Minuten bei schwacher Hitze schmoren. 
 
   Die Sauce mit Mehl andicken, mit der Sahne verfeinern und abschmecken.
 
   Dann mit dem in Scheiben geschnittenen Fleisch direkt servieren. 
 
   Hierzu passt hervorragend ein grünes Gemüse.
 
   [bookmark: _Toc311482765] 
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388113]Geschmackvolle Lamm-RezepteLamm enthält viel gesättigte Fettsäure, jedoch ist es ein hervorragender Lieferant von Proteinen. Nur 100 g enthalten 60 % der empfohlenen Tagesdosis an Protein. Da der menschliche Körper aus Protein aufgebaut ist, hilft der hohe Gehalt von Protein im Lamm bei unserem Bedürfnis nach Aminosäuren.
 
   Neben dem hohen Proteingehalt ist Lamm reich an Tryptophan, Selen, Vitamin B-12, Vitamin B-3, Zink und Phosphor. Tryptophan ist eine äußerst wichtige Aminosäure, die während der Verdauung durch Proteine gebildet wird. Tryptophan kann nur über die Nahrung aufgenommen werden. Es unterstützt die Produktion von Serotonin im Gehirn, welches Nervosität und Ängste mildert und das Verlangen nach Kohlenhydraten drosselt. 
 
   Lamm enthält ebenfalls viel Zink. Dieses Mineral beeinflusst viele der grundlegenden Prozesse im Körper, jedoch ist die wahrscheinlich wichtigste Eigenschaft von Zink dessen Auswirkung auf das Immunsystem. Es spielt bei einer Reihe von enzymatischen Reaktionen eine wichtige Rolle, nicht nur beim Immunsystem sondern auch bei der Wundheilung und bei der normalen Zellteilung. Was für Ihre Ernährung zur Fettverbrennung wichtig ist, ist, dass Zink den Blutzuckerspiegel und den Stoffwechsel des Körpers stabil hält. 
 
   Die B-Vitamine im Lamm unterstützen die Produktion von roten Blutkörperchen. Dies verhindert Blutarmut, hilft den Zellen, Sauerstoff umzuwandeln und ermöglicht eine normale Zellentwicklung. Vitamin B-12 im Lamm versorgt uns mit Energie und schützt uns vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Vitamin B-3 schützt vor Alzheimer und anderen Wahrnehmungsstörungen. 
 
   Achten Sie beim Kauf von Lamm immer darauf, dass das Fleisch fest und rosafarben ist und eine feine Textur aufweist. Wählen Sie magere Stücke. Jegliches Fett um das Fleisch und die Marmorierung des Fleisches sollte weiß sein, nicht gelb. Lamm ist leicht verderblich und muss im Kühlschrank an der kühlsten Stelle gelagert werden. Es bleibt 3 – 5 Tage frisch. Sie können Lamm auch sorgfältig in Gefrier-Papier oder Alu-Folie eingepackt einfrieren. Es hält sich dann 3 – 6 Monate. 
 
   Probieren Sie Lammschmorbraten mit Rotwein, Rosmarin und Knoblauch. Lamm Kebabs zusammen mit einem bunten Salat schmecken zu jeder Zeit. Wenn Sie gegrilltes Lamm servieren, ist die Kombination mit Gemüse von Kreuzblütlern immer zu empfehlen. Kreuzblütler beinhalten z. B. Rosenkohl, Blumenkohl, Weißkohl, Broccoli, Grünkohl und Rotkohl. Der Grund dafür ist, dass gegrilltes Fleisch heterozyklische Säuren bilden kann, welche wiederum krebserregend sind. Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler erhöhen die Zahl der Enzyme, die bei der Entgiftung der Leber eine Rolle spielen, was die Auswirkungen von krebserregenden Zusammensetzungen in Grillfleisch drastisch reduziert.
 
    
 
   



Lammcurry Bombay Art
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 85 min. - ca. 450 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   300 g sehr mageres Lammfleisch aus der Keule
 
   2 Gemüsezwiebeln
 
   6 Tomaten
 
   125 ml Gemüsebrühe
 
   2 EL Tomatenmark
 
   1 Stück Ingwer (haselnussgroß)
 
   2 EL Currypulver (mittelscharfe Mischung mit Koriander, Kreuzkümmel usw.)
 
   1 TL Kurkuma
 
   1 EL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Tomaten kurz in heißes Wasser geben, häuten, entkernen und würfeln. 
 
   Den Ingwer und Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und eine Hälfte fein hacken, danach die Hände waschen.
 
   Das Lammfleisch waschen, trocknen und in mundgerechte Würfel schneiden.
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Lammfleisch darin scharf anbraten, dann herausnehmen und die Zwiebeln in der Pfanne glasig dünsten. Dann den Ingwer, die Chili, etwas Salz und Pfeffer, das Currypulver sowie das Kurkuma hinzufügen und kurz anrösten. Dann die Tomatenstücke und das Tomatenmark hinzugeben und mit der Gemüsebrühe auffüllen. Jetzt das Lammfleisch hinzugeben und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 70 Minuten schmoren.
 
   Danach noch einmal mit Salz und Pfeffer nachwürzen undservieren. Hierzu passt wunderbar ein Wildreis oder auch ein schwarzer Reis oder Gemüse wie Rosenkohl, Blumenkohl, Weißkohl, Broccoli, Grünkohl und Rotkohl.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419392]Paprika mit Lammkotelett 
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 380 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Lammkoteletts 
 
   1 Knoblauchzehe
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Etwas Thymian
 
   2-3 EL Sonnenblümenöl
 
   1 kleine rote Paprikaschote
 
   1 Zwiebel
 
   1 EL Sahne
 
   ½ TL Vollkornmehl
 
   Zubereitung:
 
   Die Lammkoteletts mit Thymian, dem kleingehackten Knoblauch, Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen und in einer Pfanne mit 2-3 Esslöffeln Sonnenblumenöl braten. 
 
   Die Paprikaschote waschen entkernen und in kleine Streifen schneiden und zusammen mit einer Zwiebel in 1-2 Esslöffel Öl dünsten. Das Vollkornmehl mit der Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen, dann über das Gemüse geben. Über die Lammkoteletts können grob gehackte Walnüsse gegeben werden. Als Beilage schmecken Salzkartoffeln oder Naturreis.
 
    
 
    
 
   



Lammfilet mit grünem Spargel
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 35 min. - ca. 280 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   500 g grüner Spargel
 
   Salz
 
   4 Lammfilets a 130 g
 
   4 EL Butter
 
   4 Knoblauchzehen
 
   100 ml Lammfond
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den grünen Spargel waschen, das untere Drittel entfernen und den Rest in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen. Dann abgießen und warm stellen. 
 
   Die Lammfilets waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen und in 2 EL heißer Butter von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Herausnehmen und warm stellen. 
 
   Die Knoblauchzehen schälen, hacken und im Bratfond andünsten. Den Lammfond angießen und etwas einkochen lassen. Mit der restlichen kalten Butter sämig rühren. Die Sauce mit Spargel und Lammfilets servieren. Dazu Wildreis reichen. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc311482766] 
 
   

 
   

[bookmark: _Toc335388114]Wohlschmeckende Kalbfleisch-RezepteKalb und Rind haben ähnlich Vorzüge mit dem Unterschied, dass Kalbfleisch noch zarter ist und meist weniger Schadstoffe enthält.
 
    
 
   



Kalbsfilets mit Lauch und Champignons
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 260 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 dünne Kalbfilets a 150 g
 
   250 g frische Champignons
 
   3 Stangen Lauch
 
   1 Gemüsezwiebel
 
   1 Msp. Ingwer Pulver
 
   1 Msp. Muskatnuss
 
   1 EL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Kalbfilets waschen, trockentupfen und von etwaigen Fett und Sehnen befreien und mit Salz und Pfeffer würzen.
 
   Die Champignons waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Die Zwiebel häuten und in kleine Würfel schneiden. Den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden.
 
   ½ EL Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel kurz andünsten, dann die Champignons dazu geben und 2 Minuten weiter dünsten. Dann den Lauch hinzugeben und mit dem Ingwer Pulver die Mischung bestreuen. Jetzt einige Minuten weiter umrühren bis das Gemüse gar ist. Jetzt noch mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
 
   Währen dessen in einer Pfanne das restliche Öl erhitzen und die Kalbsfilets von jeder Seite maximal 1 Minute anbraten. Dann auf 4 Tellern anrichten und das Gemüse hinzugeben.
 
    
 
   



Saltimbocca mit grünem Spargel
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 35 min. - ca. 410 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   8 dünne Kalbfilets a 70 g
 
   2000 g grüner Spargel
 
   8 Scheiben Parmaschinken
 
   100 ml fruchtiger Weißwein (ein guter)
 
   2 EL fein gemahlenes Vollkorn Mehl
 
   1 Prise Zucker
 
   16 Salbei Blätter
 
   1 EL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Spargel waschen und schälen dann das Spargelende abschneiden. Reichlich Wasser mit Salz und etwas Zucker in einem großen Topf aufkochen lassen. Spargelstangen darin ca. 10 – 12 Minuten garen.
 
   Kalbsschnitzel inzwischen waschen, trocken tupfen und flach klopfen. Schnitzel in Mehl wenden und überschüssiges Mehl abklopfen. Mit Pfeffer würzen. 
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel 1 Minute pro Seite darin braten, herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Jetzt auf jedes Schnitzel je 1 Scheibe Parmaschinken und 2 Salbeiblätter legen. Zusammenklappen und mit Holzspießchen feststecken. Jetzt nochmal kurz in die Pfanne geben nund von jeder Seite 1 Minute braten, dann herausnehmen und warm stellen.
 
   Den Bratensatz mit Weißwein ablöschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Den Spargel nach dem garen herausnehmen und abtropfen lassen. Mit Saltimbocca und Soße auf 4 Tellern anrichten und direkt servieren.
 
    
 
   



Kalbsgeschnetzeltes mit verschiedenen Pilzen
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 40 min. - ca. 320 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   250 g feinstes Kalbsfleisch 
 
   80 g Steinpilze
 
   80 g Champignons
 
   80 g Austernpilze
 
   1 EL Rapsöl
 
   ½  Bund glatte Petersilie
 
   2 Zwiebeln
 
   50 ml Fleischbrühe
 
   4 TL Zitronensaft
 
   1 Zweig Thymian
 
   100 ml fettarme Sahne
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Zwiebeln abziehen und sehr klein würfeln. 
 
   Das Kalbfleisch waschen, trockentupfen und zuerst in dünne Scheiben, dann in schmale Streifen schneiden. 
 
   Die drei Pilzsorten unter Wasser putzen und in dünne Scheiben schneiden.
 
   In einer ausreichend großen Pfanne 1/2 EL. Rapsöl erhitzen. Die Kalbfleischstreifen in der Pfanne unter Rühren leicht anbraten. Mit Meersalz und frischem Pfeffer abschmecken, dann aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. 
 
   Dann wieder ½ EL. Rapsöl in der Pfanne erhitzen. Die kleingeschnittenen Zwiebeln darin glasig anbraten. Die verschiedenen Pilze dazugeben und bei mittlerer Hitze weiterbraten lassen bis der mix etwas antrocknet. Nun die Brühe dazu gießen und den Pfanneninhalt bei starker Hitze weiter köcheln lassen. 
 
   Das Kalbfleisch und die Sahne als nächstes einrühren, dann den Mix aufkochen lassen. Nun die Kräuter gut waschen, trocken tupfen, klein hacken und unter das Geschnetzelte geben. Mit Meersalz, frischem Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Danach auf Teller anrichten. Hierzu passt ein Vollkorn Reis bzw. ein Wildreis.
 
    
 
   Kalbsschnitzel mit Parmesan
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 35 min. - ca. 320 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Kalbsschnitzel a 150 g
 
   1 EL fein geriebener Parmesan
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 große Zitrone
 
   1 EL Olivenöl
 
   1 EL Rosmarin
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Kalbfleisch waschen und trockentupfen.
 
   Die Knoblauchzehen abziehen und klein pressen.
 
   Nun das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch hinzugeben. Kurz anbraten und direkt die Schnitzel hineingeben. Die Schnitzel für ca. 2 Minuten von jeder Seite anbraten und anschließend in eine mit Rosmarin bedeckte Auslaufform geben.
 
   Das Ganze mit Salz und Pfeffer würzen, mit dem Saft der Zitrone beträufeln und mit frisch geriebenem Parmesankäse bestreuen.
 
   Für knapp 5 Minuten geht es dann in den vorgeheizten Backofen bei ca. 180° C (Umluft).
 
   Danach direkt servieren. 
 
   Hierzu passt ein gemischter Salat, Rösti oder auch Brokkoli.
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[bookmark: _Toc335388115]Mundende Schweinefleisch-RezepteHeutzutage ist Schweinefleisch magerer als vor ein paar Jahren. 
 
   Es ist bis oben hin vollgepackt mit Nährstoffen, einschließlich 6 lebenswichtigen Vitaminen, vier Mineralstoffen, Proteinen und Energie. Schweinefleisch enthält Protein, Thiamin, Riboflavin, Vitamin B-3, B-6, Panthotensäure, Phosphor, Magnesium, Eisen und Zink. Dies macht Ihre fett verbrennende Ernährung sehr effizient. 
 
   Wussten Sie, dass Schweinefleisch eine der reichsten Quellen an Thiamin darstellt? Thiamin ist für den Abbau von Kohlenhydraten lebenswichtig, spielt beim Wachstum von Nerven- und Muskelgewebe eine Rolle und gleicht unseren Appetit aus. 
 
   Vitamin B-3 im Schweinefleisch hilft, Energie aus Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten freizusetzen. Vitamin B-3 erhält einen gesunden Verdauungstrakt, eine gesundes Nervensystem und eine gesunde Haut. Vitamin B-6 im Schweinefleisch ist für die Zufuhr von Protein, Kohlenhydraten und für den Fettabbau wichtig. Das zentrale Nervensystem wird ebenfalls von Vitamin B-6 unterstützt. Riboflavin ist im Schweinefleisch (wie auch in Milch) sehr reich enthalten. Riboflavin hilft, Energie aus der Nahrung freizusetzen und fördert die Zellteilung. Es unterstützt das Wachstum und Wiederherstellung des Gewebes und hilft, Augen und Haut gesund zu halten. Vitamin B-12, welches nur in tierischen Produkten vorkommt, ist im Schweinefleisch reich enthalten. Vitamin B-12 hilft, rote Blutkörperchen zu produzieren und gesundes Gewebe aufzubauen. Es ist sehr wichtig für eine normale Zellfunktion und den Stoffwechsel. Zusätzlich ist Vitamin B-12 ein Teil bei der Entstehung von Erbmasse. 
 
   Panthotensäure im Schweinefleisch hilft dem Körper, Protein, Fett und Kohlenhydrate umzuwandeln. Es wird ebenfalls für Hämoglobin benötigt, dessen Aufgabe es ist, Sauerstoff und Kohlendioxid durch den Körper zu transportieren. Schweinefleisch ist ebenso ein hervorragender Lieferant von Phosphor, welches die Zähne und Knochen stärkt und das Energiegleichgewicht im Körper konstant hält. 
 
   Der Magnesium-Gehalt im Schweinefleisch hilft, den Energiehaushalt zu regulieren, transportiert Nährstoffe im Körper und hilft beim Aufbau starker Knochen und Zähne. 
 
   Der hohe Gehalt an Zink im Schweinefleisch unterstützt die Entwicklung und Erhaltung des Immunsystems und der Knochenstruktur. Zink verfügt über eine Widerstandsfähigkeit bei Infektionen, fördert den Knochenaufbau und schützt gegen Knochenschwund in späteren Jahren. 
 
   Eisen im Schweinefleisch ist für die Energieproduktion wichtig und wird schneller aufgenommen als das in Gemüse, Früchten, Eiern und Nahrungsergänzungsmitteln enthaltene Eisen. 
 
   Achten Sie beim Kauf von Schweinefleisch auf das Mindesthaltbarkeitsdatum auf der Verpackung. 
 
   Versuchen Sie auch hier einen Metzger Ihres Vertrauens zu finden, bei dem Sie wissen wo die Schweine herkommen. Kaufen Sie wenn möglich mageres Fleisch wie z.B. Schweinefilet oder Schweineschnitzel.
 
   Bereiten Sie das Schweinefleisch schnellstmöglich nach dem Kauf zu oder verpacken Sie das Fleisch in Folie oder einen Gefrierbeutel und frieren es ein. Ungekochtes, gekühltes Schweinefleisch sollte nur 2 – 3 Tage aufbewahrt werden. Gekochtes Schweinefleisch hält gekühlt 3 - 4 Tage. Braten und Steaks können im Gefrierschrank 6 – 8 Monate aufbewahrt werden. Suppenfleisch hält 2 – 3 Monate, Hackfleisch 1 – 2 Monate. 
 
   Tauen Sie gefrorenes Schweinefleisch aus hygienischen Gründen im Kühlschrank auf. Legen Sie das Fleisch erst eine halbe Stunde vor dem Kochen aus dem Kühlschrank in Zimmertemperatur. 
 
   Schweinefleisch kann gebraten, gekocht, sautiert, gegrillt, kurzgebraten oder gedünstet werden. Es gibt unzählige Rezepte für die Zubereitung von Schweinefleisch, die lecker und nährstoffreich sind. 
 
    
 
   



Schweinefleisch süß-sauer
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 320 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   400 g Schweineschnitzel
 
   etwas frischer Ingwer (kastaniengroßes Stück)
 
   1 unbehandelte Limette
 
   1 Tropfen Stevia
 
   2 EL Sojasauce
 
   2 EL Speisestärke
 
   2 Paprikaschoten (gelb)
 
   250 g Ananasstücke (aus der Dose)
 
   4 EL Sojaöl
 
   2 EL Apfelessig
 
   0.25 l Hühnerbrühe (Instant)
 
   2 EL Koriandergrün
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung.
 
   Das Fleisch mit Wasser gut waschen, trocknen und mit einem Messer als erstes in Scheiben und danach in feine Streifen schneiden. 
 
   Für die Fleisch-Marinade den Ingwer häuten und klein hacken. Die Limette gut mit heißem Wasser säubern, trocknen und dann die Schale abreiben. Den klein gehackten Ingwer mit dem Limettenabrieb etwas frischem Pfeffer, etwas Stevia und Sojasauce verrühren. 
 
   Die Fleischstreifen in einen flachen Teller geben, die Marinade hinzufügen und beides miteinander mischen. Das Fleisch auf einer großen Unterlage ausbreiten und die Speisestärke darüber sieben, die Fleischstreifen dabei einmal wenden. 
 
   Die Paprikaschoten putzen, vierteln, entkernen, waschen und in kleine Rauten schneiden. Die Ananasstücke in einem Sieb abtropfen lassen. 
 
   Den Wok erhitzen, das Öl hineingeben und das Fleisch bei mittlerer Hitze nach und nach anbraten. Aufpassen das alle Fleischstücke gleichmäßig erhitzt werden.
 
   Nun die Paprika- sowie die Ananasstücke unter Rühren ca. 2 Minuten mit anbraten. Danach mit der Brühe und dem Apfelessig ablöschen und im geschlossenen Wok noch etwa 3 Minuten schmoren. Koriander kurz vor Ende der Garzeit unter das Gericht heben. Hierzu passt hervorragend Basmati Reis oder ein Vollkorn Reis.
 
    
 
   



Schweinefilet mit Basilkum
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 220 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   500 g feinstes Schweinefilet
 
   2 Zwiebeln
 
   1 Bund frischer Basilkum
 
   100 ml Gemüsebrühe
 
   100 ml trockener Weißwein
 
   70 g Kräuter Frischkäse (leichte Version)
 
   1 EL Sonnenblumenöl
 
   2 EL Kondensmilch
 
   1 TL Fixsoßenbinder
 
   1 TL abgeriebene Zitronenschale
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Fleisch abspülen, trockentupfen und mit einem scharfen Messer erst quer in 4 gleich große Stücke schneiden, dann jedes längs auf-, aber nicht ganz durchschneiden, mit Salz und Pfeffer würzen. 
 
   Die Zwiebeln häuten und in Würfel schneiden. Das Basilikum waschen und trockentupfen.
 
   Auf die Innenseiten der Filetstücke den Frischkäse streichen und mit der Hälfte des Basilikums belegen. Mit Holzstäbchen zustecken. 
 
   Das Fleisch im Öl rundherum braun anbraten, die gehackten Zwiebeln zugeben, mit Wein und der Brühe ablöschen. 
 
   Die Filets zugedeckt bei mittlerer Hitze 8 min schmoren. Restliches Basilikum hacken und zusammen mit der Zitronenschale und der Kondensmilch in den Bratenfond rühren. Den Soßenbinder zugeben und kurz aufkochen lassen. 
 
   Hierzu passt ein gemischter Salat, Vollkorn Nudeln oder auch Vollkorn Reis.
 
    
 
   



Schweinesteak Griechische Art
 
   Rezept für 4 Personen - - Zubereitungszeit: 40 min. - ca. 330 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Schmetterlingssteaks a 150 g
 
   40 g Schafskäse
 
   2 Lauchzwiebeln
 
   1 kleine gelbe oder rote Paprika
 
   ! EL Olivenöl
 
   1Msp. Rosmarin
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Schmetterlingssteaks waschen, trocknen und vom Fett befreien. Dann flach auf einen Teller legen. 
 
   Den Schafskäse in Scheiben schneiden und die Schmetterlingssteaks damit auf einer Hälfte belegen. 
 
   Die Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden und auf dem Schafskäse verteilen. Die Paprika halbieren, von weißen Häuten und Kernen befreien, kurz waschen, trocknen und in Würfel schneiden, danach ebenfalls auf dem Schafskäse verteilen. 
 
   Die freie Hälfte der Schmetterlingssteaks darüber klappen und mit Zahnstochern zusammenstecken. 
 
   In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Steaks zunächst von beiden Seiten kross anbraten. Auf mittlere Hitze zurückschalten und die Steaks auf jeder Seite 5 Min. fertigbraten. 
 
   Ganz zum Schluss mit Pfeffer, Salz und Rosmarin würzen.
 
   Hierzu passt ein einfacher griechischer Bauernsalat, ein Gurkensalat und Wildreis.
 
    
 
   

 
   

[bookmark: _Toc329167211][bookmark: _Toc335388116]Vollmundige Geflügel-RezepteGeflügel ist für viele Menschen das Salz in der Suppe. 
 
   Geflügel ist ideal zum Abnehmen da es kaum Fett enthält und sehr wenig Kalorien aufweist.
 
   Das Fettgewebe liegt direkt unter der Haut, dies sorgt dafür, dass Geflügel nur ca. 2% Fett enthält.
 
   Aufgrund des geringen Fettgehaltes kann der Körper das Fleisch sehr gut verdauen. Im Fleisch befinden sich ungefähr 55% gesättigte Fettsäuren was vom gesundheitlichen Faktor her als hochwertig bezeichnet werden kann, denn diese Fettsäuren kann der Organismus nicht selber herstellen, obwohl sie benötigt werden.
 
   Das enthaltene Eiweiß ist biologisch hochwertig und der Eiweißanteil liegt zwischen 17 und 25 %. Das Geflügelfleisch enthält wichtige Aminosäuren, welche für die Blutbildung verantwortlich sind.
 
   Versuchen sie mehr Geflügelfleisch zu essen und weniger rotes Fleisch zu sich zu nehmen. Das weiße Fleisch ist für den gesamten Organismus viel gesünder, achten sie aber darauf, dass Sie Geflügel beim Händler Ihres Vertrauens besorgen.
 
   Versuchen Sie einfach Geflügel mit genügend Gemüse zu kombinieren, dass schmeckt nicht nur lecker, Sie erhalten auch jede Menge gesunde Mineralien, Vitamine und andere Powernährstoffe.
 
   Nun aber zu unseren leckeren Gerichten.
 
    
 
   



Chilihuhn
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 15 min. - ca. 270 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   125 g Hähnchenbrustfilet 
 
   125 g rote Kidneybohnen
 
   75 g Tomate
 
   1 kleine Zwiebel
 
   1 Knoblauchzehe
 
   1 kleine Chilischote
 
   Etwas Meersalz
 
   2 EL Distelöl
 
   Etwas Cayennepfeffer
 
   Etwas Paprikapulver
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitung
 
   Die Zwiebel in Ringe schneiden und 1 zerdrückte Knoblauchzehe und das Hähnchenbrustfilet (in mundgerechte Würfel geschnitten) geben und mit dem Distelöl anbraten. 
 
   Die Kidneybohnen aus der Dose abtropfen lassen, Tomaten klein schneiden (evtl. mit heißem Wasser überbrühen und die Haut abziehen) und die Chilischote klein schneiden. 
 
   Das Gemüse wird zum Fleisch gegeben und mit Cayennepfeffer, Paprikapulver, Jod- oder Meersalz und Pfeffer gewürzt und gegart. 
 
   Statt Cayennepfeffer kann auch Sambal Oelek verwendet werden. Dazu kann Naturreis oder Wildreis gegessen werden.
 
    
 
   



[bookmark: _Toc326419390]Huhn mit Orange
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 280 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   125 g Hähnchenbrustfilet 
 
   50 ml Orangensaft 
 
   ½ TL geriebene unbehandelter Orangenschale
 
   Etwas Paprikapulver (süß)
 
   1 kleine Zwiebel
 
   Etwas Meersalz
 
   Etwas frischen Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Das Hähnchenbrustfilet mit süßem Paprikapulver, Jod- oder Meersalz und Pfeffer würzen, dann in eine Auflaufform geben. 
 
   Die Zwiebel zerkleinern, zusammen mit einem halben Teelöffel geriebener unbehandelter Orangenschale und 50 ml Orangensaft verrühren und anschließend über das Fleisch gießen. 
 
   Im vorgeheizten Backofen bei 200°C etwa 25 Minuten garen, evtl. zwischendurch Wasser aufgießen. Dazu empfiehlt sich als Beilage Naturreis bzw. Wildreis.
 
   



Hähnchenbrust Florenz
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   400 g Hähnchenbrustfilets
 
   400 g frische Bohnen
 
   400 g Tomaten
 
   3 Knoblauchzehen
 
   2 EL Olivenöl
 
   20 Blätter Basilikum
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Tomaten kurz in heißes Wasser geben, häuten, entkernen und würfeln. 
 
   Die grünen Bohnen waschen, trocknen, von ihren Fäden befreien und die Enden abschneiden. Dann in einem Topf mit etwas Salz garen oder dämpfen bis Sie gar aber noch knackig sind.
 
   Die Hähnchenbrustfilets waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke würfeln.
 
   Die Knoblauchzehen häuten und pressen. Die Basilikum Blätter wachen trocknen und fein schneiden.
 
   In einer großen Pfanne das Öl auf mittlere Stufe erhitzen, den Knoblauch zugeben und kurz anbraten, bis sich das Aroma entfaltet. Dann die Hähnchenbrustfilets zugeben und garen, bis das Hähnchenfleisch im Kern durchgebraten ist.
 
   Jetzt die Tomaten zusammen mit dem Basilikum hinzugeben und das Ganze zum Kochen bringen; dann die Hitze auf mittel bis niedrig stellen und weitere 3-5 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss die gedämpften bzw. gegarten Bohnen zugeben. Auf 4 Teller verteilen und servieren.
 
   



Hähnchenbrust Taj Mahal
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   300 g Hähnchenbrustfilets
 
   300 g Champignons
 
   1 Zucchini
 
   2 gelbe Paprika
 
   2 Tomaten
 
   300 ml Gemüsebrühe
 
   4 EL Sahne (10% Fett)
 
   1 EL Sesamöl
 
   1 TL Currypulver
 
   1 TL Kurkuma
 
   1 TL Thymian
 
   1 TL Koriander
 
   1 TL Ingwer Pulver
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Pilze und die Zucchini putzen, waschen und trocknen, dann in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, trocknen und würfeln, dabei den Strunk entfernen. Paprika halbieren, Samen und Scheidewände entfernen und in schmale Streifen schneiden.
 
   Die Hähnchenbrustfilets waschen, trocknen und in mundgerechte Stücke würfeln.
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hähnchen schön goldbraun anbraten dann aus der Pfanne nehmen.
 
   Das Gemüse dann in die Pfanne geben und kräftig anbraten, dann das Hähnchen wieder hinzugeben und mit der Gemüsebrühe ablöschen.
 
   Die Gewürze hinzugeben und ca. 10 Minuten schmoren lassen. Jetzt die Sahne hinzugeben, kurz aufkochen, dabei kräftig durchrühren Von der Herdplatte nehmen, wenn nötig mit Salz und Pfeffer abschmecken und direkt servieren.
 
   



Hähnchenbrust-Schaschlick auf Ruccola Salat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 295 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   400 g Hähnchenbrustfilets
 
   2 Auberginen mittelgroß
 
   300 g Ruccola Salat
 
   80 g frisch geriebener Parmesan
 
   4 EL Aceto Balsamico
 
   4 EL Olivenöl (für den Salat)
 
   1 EL Rapsöl (zum Braten)
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Ruccola Salat waschen, trocknen und auf 4 Teller verteilen. Etwas Salz und Pfeffer sowie 1 EL Olivenöl und 1 EL Aceto Balsamico pro Teller darüber verteilen.
 
   Die Auberginen waschen, trocknen und die enden abschneiden, dann in 12 Scheiben schneiden. Die Auberginen dann in einem Topf mit Salzwasser blanchieren, herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtrocknen.
 
   Die Hähnchenbrustfilets waschen, trocknen und in 24 Würfel zerschneiden. Dann in einer Pfanne das Rapsöl erhitzen und die Hähnchenwürfel goldbraun anbraten. Zum Schluss noch salzen und pfeffern.
 
   Die Auberginen aufrollen und abwechselnd mit einem Hähnchenwürfel aufspießen, jeweils 3 Stücke für den Spieß, die Spieße für ca. 2 Minuten in die Pfanne geben und mehrmals wenden, dann auf die Teller verteilen und direkt servieren.
 
    
 
   



Wok-Gericht Hähnchenbrustfilet mit Gemüse 
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 270 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   200 g Hähnchenbrustfilet
 
   2 Möhren
 
   2 Tomaten
 
   2 Frühlingzwiebeln
 
   2 Knoblauchzehen
 
   250 g Broccoli
 
   1 haselnussgroße Ingwer
 
   ½ rote Chilischote
 
   3 EL Sojasauce
 
   1 EL Zitronensaft
 
   2 EL Sesamöl
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   1 Msp. Zimt
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Brokkoli waschen, den Strunk entfernen und in kleine Röschen teilen. Die Möhren putzen und in dünne Scheiben schneiden. Möhren und Broccoli zusammen in einem Topf mit Salzwasser ca. 6 Minuten garen, danach abgießen.
 
   Währenddessen die Tomaten waschen, trocknen, achteln, dabei den Strunk entfernen. Die Frühlingzwiebeln putzen, waschen, trocknen und in feine Ringe schneiden. Die Ingwer und die Knoblauchzehen häuten und fein hacken. Die Chilischote halbieren, entkernen und fein schneiden. Danach gründlich die Hände waschen.
 
   Jetzt die Hähnchenbrustfilets waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stück schneiden. Jetzt mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft von beiden Seiten beträufeln.
 
   Das Öl im Wok oder einer hohen Pfanne stark erhitzen und die Ingwer, den Knoblauch und die Chili kurz anbraten. Jetzt die Hähnchenstücke hinzugeben und unter umrühren ca. 1 Minute weiter braten. Nun das Gemüse hinzugeben und die Sojasauce hineingeben. Unter ständigem umrühren einige Minuten weiter braten. Zum Schluss den Honig hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen, dann direkt servieren.
 
   



Hähnchen-Gemüse-Marsala
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 45 min. - ca. 250 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   600 g feinste Hähnchenbrust
 
   200 g grüne Bohnen
 
   200 g frische Champignons
 
   2 Tomaten
 
   2 Zwiebeln
 
   4 Knoblauchzehen
 
   1 wallnussgroße Ingwer
 
   1 grüne Peperoni
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   2 EL Sesamöl
 
   100 g Naturjoghurt (Magerjoghurt mit 0,3 % Fett)
 
   1 Msp. Zimt
 
   3 EL Marsala Gewürzpulver mittelscharf
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Hähnchenbrustfilets waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stück schneiden. Jetzt mit Salz und Pfeffer bestreuen.
 
   Die grünen Bohnen in mundgerechte Stücke schneiden und in einem kleinen Kochtopf legen. Die Bohnen mit Salzwasser bedecken, kurz aufkochen und auf mittlerer Temperatur ca. 5 Minuten garen, dann abtropfen lassen. 
 
   Den Ingwer schälen und in möglichst feine Würfel schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen häuten und fein würfeln. Die Champignons putzen, waschen und trocknen und in kleine Würfel schneiden. 
 
   Das Öl in einem Topf erhitzen und die Bohnen mit den Hähnchenstücken darin leicht anbraten. Zwiebeln und Ingwer zufügen und hell andünsten, dann die Champignons und den Knoblauch dazu geben und leicht anbraten. 
 
   Danach die grüne Peperoni der Länge nach halbieren, von weißen Kernen und Scheidewänden befreien und in kleine Würfel schneiden und zum Mix hinzugeben. Die Tomaten waschen, trocknen und in kleine Würfel schneiden dabei den Strunk entfernen, diese auch zum Mix geben.
 
   Jetzt den Mix ca. 8 – 10 Minuten schmoren bis sich Saft bildet. Das Gemüse mit dem Marsala Pulver, dem Honig, dem Zimt, dem Pfeffer und dem Salz kräftig abschmecken. 
 
   Dann den Joghurt unter das Hähnchen-Gemüse rühren und weitere 5 Minuten köcheln lassen. Dann vom Herd nehmen in eine vorgewärmte Schüssel geben und servieren. Hierzu passt Wild Reis, Basmati Reis und Vollkorn Reis.
 
    
 
   



Barbecue-Hähnchenbrust
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 15 min. - ca. 220 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   2 Hähnchenbrustfilets 
 
   4 EL Barbecue Sauce
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Hähnchenbrustfilets pfeffern und salzen und auf einem Grill ca. 10 Minuten grillen. 
 
   Anschließend wenden, mit etwas Barbecue Sauce einpinseln und weitere 7 Minuten grillen. Die fertigen Filets vom Grill nehmen und mit der restlichen Barbecue Sauce servieren.
 
   Hierzu passt hervorragend ein gemischter Salat mit Tomaten und Zwiebeln oder ein Gemüse wie Broccoli.
 
    
 
    
 
    
 
   Putenstreifen in Senfsauce
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 285 kcal. Pro Person 
 
   Zutaten:
 
   400 g Putenbrust
 
   250 g Champignons
 
   2 Zwiebeln
 
   2 EL Rapsöl
 
   150 ml Gemüsebrühe
 
   150 ml Sahne (10% Fett)
 
   50 ml Sherry 
 
   4 EL Senf
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Putenbrust waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Zwiebeln schälen, längs halbieren, in Streifen schneiden. Champignons putzen, in Scheiben schneiden.
 
   In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen, die Zwiebeln darin glasig anbraten. An den Pfannenrand schieben, restliches Öl in die Pfanne geben und erhitzen. Putenstreifen darin ca. 5 Min. braten. Pilze dazugeben, weitere 3-4 Min. unter Rühren braten.
 
   Die Brühe mit Sahne, nach Belieben mit Sherry und Senf verrühren, über das Geschnetzelte geben. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passen Vollkorn Reis oder Nudeln al dente oder auch ein gemischter Salat.
 
    
 
   



Putenbrust auf gemischtem Salat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. Pro Person 
 
   300 g Putenbrust
 
   6 Tomaten
 
   1 Salatgurke
 
   4 Frühlingszwiebeln
 
   2 Bund glattblättrige Petersilie
 
   8 EL Macadamiaöl oder anderes Nussöl für den Salat
 
   1 EL Zitronensaft
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Gurke schälen, längs halbieren, entkernen und grob würfeln. Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls grob würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocknen und die Blätter ohne Stiele hacken.
 
   Putenbrust waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. 1 EL Öl erhitzen und die Pute schon goldbraun braten. 
 
   Das restliche Öl mit dem Zitronensaft verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Salatzutaten in einer Schüssel mit dem Dressing mischen, dann den Salat auf 4 Teller verteilen. Die Putenbrust darüber geben und mit etwas Salz, Pfeffer würzen. Dann servieren.
 
    
 
   



Putenbruststreifen auf Erdbeer-Blattsalat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 310 kcal. Pro Person 
 
   300 g Putenbrust
 
   1 EL Rapsöl
 
   1 Kopf Blattsalat 
 
   500 g Erdbeeren 
 
   100 g Sojasprossen 
 
   1 Bund Basilikum 
 
   100 g Creme fraîche 
 
   250 g Naturjoghurt (Magerjoghurt mit 0,3 % Fett)
 
   1 TL Obstessig
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Salat waschen, abtropfen lassen und klein zupfen. Die Erdbeeren waschen, trocknen und in Scheiben schneiden, den Strunk dabei entfernen. Basilikum waschen, trocknen und fein hacken, dann mit Creme fraîche und Joghurt vermischen. Mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Den Salat, die Sprossen und die Erdbeeren auf 4 Tellern verteilen und die Salatsauce darüber geben.
 
   Putenbrust waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. 1 EL Öl erhitzen und die Pute schon goldbraun braten. . Vor dem herausnehmen etwas Salz und Pfeffer darüber geben.
 
   Danach die Putenbrust über den Salat geben und servieren.
 
   
 
 
   



Putenbruststreifen Burma
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 280 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   200 g feine Putenbrust
 
   1 rote Paprika
 
   1 rote Chilischote
 
   4 Frühlingzwiebeln
 
   1 Knoblauch
 
   200 g Sprossen (Mungo, Soja, auch gemischt)
 
   50 ml Gemüsebrühe
 
   1 haselnussgroße Ingwer
 
   2 EL Sesamöl
 
   1 EL Sojasauce
 
   Meersalz
 
   Zubereitung:
 
   Die Putenbrust waschen, trockentupfen und vom Fett befreien und in feine Streifen schneiden. 
 
   Den Ingwer schälen und in feine Streifen schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und pressen. Die Paprika waschen, entkernen, die Scheidewände entfernen und klein würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und in feine Ringe schneiden. Danach die Hände waschen.
 
   Das Öl im Wok (kann auch eine hohe Pfanne sein) erhitzen. Die Streifen darin unter Wenden anbraten. Ingwer, Chili und Knoblauch hinzufügen und mit dünsten und etwas Salz hinzugeben.
 
   Die Sprossen mit Wasser abspülen und gut abtropfen lassen. Sprossen und Paprikawürfel zum Fleisch geben. Die Brühe nun hinzugeben und alles bei offenem Deckel etwa 5 Minuten schmoren lassen. 
 
   Dann die Frühlingszwiebeln hinzufügen und kurz weiter schmoren lassen. Das Gericht nach Belieben mit Sojasauce und Salz abschmecken und direkt servieren.
 
    
 
   



Putenbruststreifen mit Spargel und Birne
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 285 kcal. Pro Person
 
   Zutaten:
 
   200 g Putenbrust
 
   400 g Spargel (grün oder weiß)
 
   2 süße saftige Birnen (zur Not aus der Dose aber ungezuckert)
 
   1 Frühlingzwiebel
 
   50 ml Gemüsebrühe
 
   2 TL feinster Senf (mittelscharf)
 
   1 ½ EL Rapsöl
 
   ½ EL Weißweinessig
 
   Zubereitung:
 
   Die Putenbrust waschen, trockentupfen und vom Fett befreien und in feine Streifen schneiden. 
 
   Die Spargel putzen, in ca. 2-3 cm lange Stücke schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Dann abgießen, und kalt abbrausen. Birnen waschen, schälen, halbieren und entkernen, dann quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden. 
 
   Die Frühlingszwiebel putzen und in feine Scheiben schneiden. Den Essig, 1 EL Öl, die Gemüsebrühe und 1 TL Senf vermischen und über die Birnen, Frühlingszwiebel und den Spargel geben.
 
   Die Putenbruststreifen mit dem restlichen Senf bestreichen. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch daran bei mittlerer Hitze ca. 5 - 6 Minuten braten. Dann über den Birne- Spargel Salat geben und servieren.
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc310869285]

 
   

[bookmark: _Toc335388117]Fisch und Meeresfrüchte für GenießerFisch ist gemeinhin als besonders gesundes Nahrungsmittel bekannt. Neben dem Gehalt an Proteinen, Mineralien, Spurenelementen (vor allem Jod und Selen) und Vitaminen (Vitamin A, D und B12) wird der hohe Gehalt an Omega-3-Fettsäuren besonders positiv hervorgehoben. 
 
   Omega-3-Fettsäuren kommen besonders in fettigen Fischen wie Lachs, Sardinen und Hering vor und haben einen signifikanten Einfluss auf das Herz-Kreislaufsystem, indem sie Gefäßverkalkung vorbeugen, den Blutdruck und die Herzfrequenz senken, sich positiv auf den Cholesterinspiegel auswirken und somit das Risiko eines Herzinfarkts oder Hirnschlags reduzieren. 
 
   Regelmäßiger Fischkonsum soll auch der Entwicklung von Depressionen entgegenwirken. Für Schwangere und stillende Mütter stellt sich der hohe Gehalt an DHA (Docosahexaensäure) im Fisch als besonders förderlich heraus, da diese Unterform der Omega-3-Fettsäuren der Entwicklung des kindlichen Gehirns besonders zuträglich ist.
 
   Einige Fischsorten (Hai, Schwertfisch, Makrele Seebarsch, Hecht, Thunfisch) fallen durch einen hohen Gehalt an Schwermetallen auf, vor allem Quecksilber steht hier im Vordergrund.
 
   Schwangere, Stillende, Frauen mit Kinderwunsch, Säuglinge und Kleinkinder sollten die oben genannten Fischsorten meiden, da die Schwermetallbelastung die kindliche Hirnentwicklung negativ beeinflussen kann. Gemieden werden sollten laut Empfehlung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) zusätzlich noch Bonito, Aal, Stör, Rotbarsch, Rochen und Steinbeißer.
 
   Mit diesen Empfehlungen im Hintergrund stelle ich Ihnen nun leckere und nährstoffreiche Fisch,- und Meeresgerichte vor.
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Gebratene Scholle mit Zucchini-Pfifferling Beilage
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 220 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   600 g Schollenfilets
 
   250 g frische Pfifferlinge
 
   400 g Zucchini
 
   2 EL Olivenöl
 
   2  EL Rapsöl
 
   2 Zitronen
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Pfifferlinge abbürsten, mit klarem Wasser nachspülen und auf Küchenpapier trocknen, dann in mundgerechte Stücke teilen. 
 
   Die Zucchini waschen, putzen und abtrocknen, den Stielansatz entfernen und in ½ cm dicke Scheiben schneiden.
 
   Die Schollenfilets abwaschen, trocknen und mit Salz und Pfeffer würzen.
 
   In einer Pfanne 1 ½ EL Rapsöl erhitzen und die Pfifferlingen und die Zucchini hinzugeben und anbraten bis das Gemüse gar ist, mit etwas Salz und Pfeffer würzen und beiseite stellen. 
 
   Die Zitronen auspressen und den Saft auffangen.
 
   Jetzt die Schollenfilets in der gleichen Pfanne mit einem ½ EL Rapsöl und einigen Spritzern Zitronensaft beidseitig goldgelb anbraten (beim Braten zerfällt Fisch nicht so leicht, wenn Sie etwas Salz oder Zitronensaft ins Bratfett geben). 
 
   Das Pfifferling-Zucchini-Gemüse auf vorgewärmten Tellern anrichten, die gebratenen Schollenfilets dazu setzen, das Gericht mit Zitronensaft und Olivenöl beträufelt servieren.
 
    
 
   



Gebackene Seelachsfilets auf Tomatenbett
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 240 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Seelachsfilets à 150 g
 
   6 Tomaten 
 
   2 Zitronen
 
   150 g Sauerrahm (max. 15% Fettgehalt)
 
   ½ Bund Schnittlauch
 
   ½ Bund Petersilie
 
   1 Stängel Dill
 
   ½ TL Estragon
 
   ½ TL Rosmarin
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Backofen auf Umluft mit 180°C vorheizen.
 
   Die Tomaten kurz in heißes Wasser geben, häuten, entkernen und würfeln.
 
   Den Schnittlauch, die Petersilie und den Dill waschen und trocknen, dann fein hacken.
 
   Die Seelachsfilets abwaschen, trocknen und mit Salz und Pfeffer würzen und mit 2 EL Zitronensaft von beiden Seiten beträufeln.
 
   Den Sauerrahm mit den frischen Kräutern mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Dann in einer backfesten Auflaufform, welche mit Deckel geschlossen wird, die Tomatenwürfel geben und den Rosmarin und den Estragon darüber verstreuen. Das Seelachsfilet darüber verteilen und zugedeckt im vorgeheizten Ofen auf mittlerer Schiene 15 – 20 Minuten garen. Dann herausholen und servieren. Hierzu passt ein gemischter Salat, aber auch ein Gemüse wie Zucchini oder grüne Bohnen.
 
    
 
   



Seelachspfanne mit Möhren und Fenchel
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 240 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Seelachsfilets à 150 g
 
   1 Möhre
 
   100 ml Möhrensaft
 
   1 Zitrone
 
   etwas Dill (je nach Gusto)
 
   1 Tropfen Stevia
 
   ½ TL Dijon Senf
 
   1 EL Sesamöl
 
   Etwas Sahne
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Möhre schälen und den Fenchel säubern. Dann Möhre und Fenchel in kleine Stücke schneiden. Von der Zitrone zwei Scheiben abschneiden und diese halbieren.
 
   Das Öl nun in die Pfanne geben und erhitzen. Das Gemüse kurz darin anbraten und mit dem Möhrensaft ablöschen. 
 
   Die Fischfilets auf das Gemüse legen, einen Schuss Sahne hinzugeben und die Sauce mit Salz, frischem Pfeffer, Dill, Stevia und Senf abschmecken.
 
   15 – 20 Minuten mit Deckel köcheln lassen, danach direkt servieren.
 
   Hierzu passt Basmati Reis, Wildreis oder Vollkornreis. Man kann es auch hervorragend ohne etwas dazu genießen.
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Rotbarsch mit Naturreis
 
   1 Person - Zubereitungszeit: 25 min. - ca. 280 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   150 g Rotbarschfilet
 
   50 g Wildreis (Naturreis)
 
   50 g Porree
 
   1 kleine gelbe Paprika
 
   1 kleine Zucchini
 
   2-3 Champignons
 
   1 TL Limettensaft
 
   1 Knoblauchzehe
 
   Etwas geriebener Meerrettich
 
   1 EL Pflanzenöl
 
   ½ TL abgeriebene Limettenschale
 
   Etwas Sojasauce
 
   Etwas Meersalz
 
   Kräuter (Dill, Thymian, Estragon oder Basilikum)
 
   Zubereitung:
 
   Den Reis nach Anleitung kochen. 
 
   Das Rotbarschfilet in Stücke schneiden, mit ein paar Tropfen Limettensaft, der kleingeschnittenen Knoblauchzehe und dem geriebenen Meerrettich würzen. 
 
   Den Porree, Paprika, Zucchini und die Champignons waschen und klein schneiden. In 1 Esslöffel Pflanzenöl den Rest Knoblauch und Meerrettich anbraten, den Fisch hinzufügen. 
 
   Nach dem Anbraten den Fisch aus der Pfanne nehmen und das Gemüse ein paar Minuten schmoren, dann Reis und Fisch untermischen und nochmals garen. 
 
   Gewürzt wird mit Sojasauce, dem übrigen Limettensaft und der abgeriebenen Limettenschale sowie Pfeffer. 
 
   Je nach Geschmack kann mit frischen Kräutern wie Dill, Thymian, Estragon oder Basilikum zusätzlich verfeinert werden.
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Gegrillter Lachs - Carioca
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Lachsfilets à 150 g 
 
   1 haselnussgroße Ingwer
 
   1 mittelgroße Mango
 
   1 Papaya
 
   1 unbehandelte Zitrone
 
   2-3 Zweige Minze
 
   1EL Olivenöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Grill des Backofens bzw. einen externen Grill bei mittlerer Hitze aufheizen und den Rost mit Alufolie belegen.
 
   Den Ingwer schälen und fein raspeln.
Die Mango schälen, halbieren, vom Stein trennen und klein würfeln.
 
   Die Papaya halbieren, die Kerne und Fäden entfernen und in kleine Würfel schneiden, dann zusammen mit dem Ingwer und der Mango in eine Schüssel geben. Die Minze waschen, trocknen, fein hacken und zu den Früchten hinzufügen.
 
   Die Zitrone mit heißem Wasser abwaschen und einige Streifen abhobeln und beiseite legen. Die restliche Schale reiben und auch zu den Früchten geben.
Den Saft auspressen und die Hälfte davon in die Schüssel geben, den Rest beiseite stellen.
Die Sauce gut mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
   Die Lachsfilets waschen, trockentupfen und von beiden Seiten mit Olivenöl und Zitronensaft benetzen und mit der Hautseite nach unten auf die Alufolie im Grill und ca. 10 Minuten (je nach Dicke der Scheiben) grillen lassen. Dann herausnehmen und die Filets mit der Zitronenschale bestreuen und mit der Sauce servieren. Dazu kann man einen grünen Salat servieren.
 
    
 
   



Wok-Gericht Lachs mit Gemüse
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 20 min. - ca. 270 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   200 g Lachsfilets
 
   2 Möhren
 
   2 Tomaten
 
   2 Frühlingzwiebeln
 
   2 Knoblauchzehen
 
   250 g Broccoli
 
   1 haselnussgroße Ingwer
 
   ½ rote Chilischote
 
   3 EL Sojasauce
 
   1 EL Zitronensaft
 
   2 EL Sesamöl
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   1 Msp. Zimt
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Brokkoli waschen, den Strunk entfernen und in kleine Röschen teilen. Die Möhren putzen und in dünne Scheiben schneiden. Möhren und Broccoli zusammen in einem Topf mit Salzwasser ca. 6 Minuten garen, danach abgießen.
 
   Währenddessen die Tomaten waschen, trocknen, achteln, dabei den Strunk entfernen. Die Frühlingzwiebeln putzen, waschen, trocknen und in feine Ringe schneiden. Den Ingwer und die Knoblauchzehen häuten und fein hacken. Die Chilischote halbieren, entkernen und fein schneiden. Danach gründlich die Hände waschen.
 
   Jetzt die Lachsfilets waschen, trockentupfen und mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft von beiden Seiten beträufeln, dann in mundgerechte Stück schneiden.
 
   Das Öl im Wok oder einer hohen Pfanne stark erhitzen und den Ingwer, den Knoblauch und die Chili kurz anbraten. Jetzt den Lachs hinzugeben und unter umrühren ca. 1 Minute weiter braten. Nun das Gemüse hinzugeben und die Sojasauce hineingeben. Unter ständigem Umrühren einige Minuten weiter braten. Zum Schluss den Honig hinzugeben und mit Salz und Pfeffer würzen, dann direkt servieren.
 
   



Lachs auf raffiniertem Blattspinat
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 250 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Lachsfilets à 150 g 
 
   750 g Blattspinat (tiefgefroren)
 
   1 größere Zwiebel
 
   4 Knoblauchzehen
 
   2 EL Zitronensaft
 
   2 EL Olivenöl
 
   2 TL Meerrettich
 
   ½ Bund Petersilie
 
   300 g Naturjoghurt (Magerjoghurt mit 0,3 % Fett)
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Lachsfilets waschen, trockentupfen und mit Salz, Pfeffer und 1 EL Zitronensaft von beiden Seiten beträufeln.
 
   Jetzt den Lachs in eine backfeste Auflaufform geben und 1 EL Olivenöl sowie den restlichen Zitronensaft darüber geben und kurz einwirken lassen.
 
   Den Backofen auf Umluft mit 180°C vorheizen.
 
   Wenn der Backofen seine Temperatur erreicht hat, geben wir den Lachs auf mittlerer Stufe ein und lassen ihn, je nach Dicke der Scheiben, ca. 10 – 15 Minuten backen.
 
   Währenddessen die Zwiebel und den Knoblauch häuten und fein hacken.
 
   Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.
 
   Jetzt den Blattspinat aus der Packung nehmen und in einer großen beschichteten Pfanne 1 EL Olivenöl heiß werden lassen. Die Zwiebel und den Knoblauch kurz anbraten und den Blattspinat (TK) im gefrorenen Zustand hinein geben und umrühren bis der Blattspinat aufgetaut ist.
 
   Jetzt 10 - 12 min. köcheln lassen. Kurz vor Ende nehmen wir den Topf vom Herd und geben den Meerrettich und den Naturjoghurt unter den Blattspinat. 
 
   Jetzt noch mit Salz und Pfeffer würzen. Den Spinat auf 4 Tellern verteilen, je 1 Lachsfilet darüber geben und mit der Petersilie bestreuen. 
 
    
 
   Heringsfilets in Curry-Senf-Sauce
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 400 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Heringsfilets 
 
   400 g kleine Pellkartoffeln
 
   1 Zwiebel
 
   1 Stängel Dill
 
   1 TL mittelscharfer Senf
 
   1 TL Currypulver
 
   1  EL Rapsöl
 
   100 ml Sahne (10% Fett)
 
   Zubereitung:
 
   Kartoffeln gründlich putzen, waschen, in Salzwasser zum Kochen bringen, in 20–25 Minuten gar kochen lassen und abgießen. Die Kartoffeln im offenen Topf unter häufigem Schütteln abdämpfen lassen. Wenn gewünscht pellen, man kann die Schale aber auch mitessen.
 
   Währenddessen Zwiebel häuten und fein hacken. Den Dill waschen, trocknen und fein hacken. Die Sahne mit dem Senf und dem Curry verrühren.
 
   Die Heringsfilets sollten grätenfrei sein, kurz abwaschen und trockentupfen.
 
   In einer Pfanne das Öl erhitzen und die Zwiebel glasig andünsten.
Dann die Heringsfilets hinzugeben und bei schwacher Hitze kurz von beiden Seiten anbraten. Nun die Sahnemischung hinzufügen und einige Minuten bei schwacher Hitze garen. Dann auf 2 Tellern verteilen, die Pellkartoffeln hinzugeben und servieren.
 
    
 
   



Kabeljau mit Dillsauce
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Kabeljaufilets
 
   400 g Mangold
 
   300 ml Gemüsebrühe
 
   100 g Schmand 
 
   2 Stängel Dill
 
   3 EL Zitronensaft
 
   1 Msp. frisch gerieben Muskatnuss
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Kabeljaufilets waschen, trockentupfen, mit 2 EL Zitronensaft beträufeln und mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen.
 
   Die Gemüsebrühe in einer hohen Pfanne (mit Deckel) erhitzen. Inzwischen den Mangold putzen, dabei eventuelle grobe Blattrippen flach schneiden und die Blätter gut waschen. Große Blätter längs halbieren und quer in Streifen schneiden. Die Mangoldstreifen in die Pfanne geben und bei geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten zusammenfallen lassen. Die Kabeljaufilets auf den Mangold legen, den restlichen Zitronensaft hinzufügen und alles etwa 5 Minuten dünsten.
 
   Den Dill waschen, trocknen und hacken.
 
   Das Fischfilet aus dem Wok nehmen und warm stellen. Den Schmand und den Dill in die Sauce geben, umrühren und ohne Deckel etwas einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Dann den Fisch mit dem Mangold auf 4 Teller verteilen und direkt servieren.
 
   Hierzu passt ein deftiges Vollkorn Brot aber auch Wild reis bzw. Vollkornreis.
 
    
 
   



Safran Seezunge
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 290 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   1 Seezunge ca. 200g (ausgenommen und gehäutet)
 
   1  kleine Salatgurke
 
   1 kleine Zwiebel
 
   2 EL Zitronensaft
 
   1 EL Rapsöl
 
   0,3 g Safranfäden (in kleinen Dosen bzw. Briefchen zu kaufen)
 
   60 ml Fischfond
 
   1 EL Crème fraiche
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Seezunge kurz kalt abbrausen und trockentupfen, mit 1 ½ EL des Zitronensafts beträufeln, dann salzen und pfeffern.
 
   Die Zwiebel häuten und fein hacken. Die Salatgurke schälen, halbieren, die Kerne entfernen und in kleine Würfel schneiden.
 
   In einem größeren Topf das Öl erhitzen. Die Zwiebel- und Gurkenwürfel andünsten. Den Safran zufügen und unter Rühren anschwitzen. Jetzt mit dem Fischfond ablöschen, Crème Fraiche zugeben, alles gut vermengen, zu guter Letzt salzen und pfeffern.
 
   Jetzt die Sauce aufkochen lassen, die Seezunge hineinlegen und den Topf sofort vom Herd nehmen. Den Herd auf schwache Hitze einstellen und nach ca. 3 Minuten den Topf auf den Herd stellen, den Fisch zugedeckt nochmals 3 Minuten garziehen lassen. Jetzt herausnehmen und auf 2 Tellern anrichten und servieren. Hierzu passt Basmati Reis oder Vollkornreis.
 
   



Gebratene Folienforelle
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 250 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Forellenfilets à 150 g
 
   4 El Petersilie
 
   Zitronesaft einer Zitrone
 
   Knoblauch
 
   etwas Butter
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Forellenfilets waschen und trocken tupfen, mit dem Zitronensaft und dem ausgedrückten Knoblauch innen und außen einreiben. Danach salzen und pfeffern und mit Petersilie betreuen. 
 
   Ein Stück Alufolie nehmen und innen einfetten. Die Filets auf die eingefettete Alufolie legen und einwickeln. Die Folie so verschließen, dass der Saft nicht austreten kann. 
 
   Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Celsius 20 min. lang braten. Danach auswickeln und auf Teller anrichten. Hierzu passen hervorragend ein Wildreis oder Basmati Reis und etwas Sahnemeerrettich.
 
    
 
   



Seehecht in Kokos-Tomaten-Sauce
 
   2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 270 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Seehechtfilets à 200 g
 
   2 Tomaten 
 
   2 Knoblauchzehen
 
   2 kleine Zwiebeln
 
   1 EL Sesamöl
 
   2 El gehackte Petersilie 
 
   1 EL Kokosflocken
 
   ½ TL Kurkumapulver
 
   1 Msp. gemahlener Koriander
 
   1 Msp. Zimtpulver
 
   1 Msp. geriebene Muskatnuss
 
   1 Msp. gemahlener Kardamom
 
   1 EL Limettensaft 
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, enthäuten und fein würfeln. Den Knoblauch und die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 
 
   Das Öl in der Pfanne erhitzen und Petersilie unter Rühren darin andünsten. Die Tomatenwürfel, die Kokosflocken, etwas Salz und Pfeffer und alle anderen Gewürze zugeben, bis die Sauce leicht eingekocht ist. 
 
   Den Fisch in mundgerechte Stücke schneiden und zusammen mit dem Limettensaft in die Sauce geben, zugedeckt 10 min. köcheln lassen. 
 
   Danach herausnehmen und direkt servieren. 
 
   Hierzu passen vorzüglich Wildreis, Basmati-Reis oder Vollkornnudeln.
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Garnelen mit scharfer Tomatensoße
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 210 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   700 g mittelgroße Garnelen (roh, ohne Kopf) – können auch vorgegart sein
 
   700 g wohlschmeckende frische Tomaten
 
   4 EL Olivenöl
 
   2 Frühlingszwiebeln
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 rote Chilischote
 
   1 Stängel Petersilie
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Tomaten kurz in heißes Wasser geben, häuten, entkernen und würfeln.
 
   Die Petersilie waschen und trocknen, dann fein hacken.
 
   Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen und in feine Scheiben schneiden. Den Knoblauch häuten und in sehr feine Scheiben schneiden. Die Chilischote waschen, halbieren, entkernen und fein schneiden. Danach gründlich die Hände waschen.
 
   In einem mittelgroßen Topf das Olivenöl erhitzen und die Knoblauch darin glasig anschwitzen. Dann die Chili und die Frühlingszwiebeln mit hinzugeben und kurz mit erhitzen. Jetzt die Petersilie hinzugeben, kurz umrühren und sofort die Tomatenstücke dazu geben. Jetzt ca. 15 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen.
 
   In der Zwischenzeit die Garnelen schälen und den Darm entfernen. Kalt abwaschen und trockentupfen. Die Garnelen zu der Tomatensauce geben und etwa 6 Minuten mit erhitzen bis die Garnelen gar sind. Dabei immer wieder umrühren, so dass die Garnelen gut von der Tomatensauce überzogen sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und direkt servieren. Hierzu passt Vollkornreis oder Basmati-Reis, aber auch ein grüner Salat wirkt erfrischend.
 
   



Garnelen-Gemüse- Marsala
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 45 min. - ca. 240 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   400 g mittelgroße Garnelen (roh, ohne Kopf) – können auch vorgegart sein
 
   200 g grüne Bohnen
 
   200 g frische Champignons
 
   2 Tomaten
 
   2 Zwiebeln
 
   4 Knoblauchzehen
 
   1 wallnussgroße Ingwer
 
   1 grüne Peperoni
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   2 EL Sesamöl
 
   100 g Naturjoghurt (Magerjoghurt mit 0,3 % Fett)
 
   1 Msp. Zimt
 
   3 EL Marsala Gewürzpulver mittelscharf
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Garnelen schälen und den Darm entfernen, dann kalt abwaschen und trockentupfen.
 
   Die grünen Bohnen in mundgerechte Stücke schneiden und in einen kleinen Kochtopf legen. Die Bohnen mit Salzwasser bedecken, kurz aufkochen und auf mittlerer Temperatur ca. 5 Minuten garen, dann abtropfen lassen. 
 
   Den Ingwer schälen und in möglichst feine Würfel schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen häuten und fein würfeln. Die Champignons putzen, waschen und trocknen und in kleine Würfel schneiden. 
 
   Das Öl in einem Topf erhitzen und die Bohnen darin leicht anbraten. Zwiebeln und Ingwer zufügen und hell andünsten, dann die Champignons und den Knoblauch dazu geben und leicht anbraten. Die grüne Peperoni der Länge nach halbieren, von weißen Kernen und Scheidewänden befreien und in kleine Würfel schneiden und zum Gemüse hinzugeben. Die Tomaten waschen, trocknen und in kleine Würfel schneiden, dabei den Strunk entfernen, diese auch zum Gemüse geben
 
   Jetzt das Gemüse ca. 8 – 10 Minuten schmoren bis sich Saft bildet. Das Gemüse mit dem Marsala Pulver, dem Honig, dem Zimt, dem Pfeffer und dem Salz kräftig abschmecken. 
 
   Nun die Garnelen zum Curry geben und ca. 8-10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen bis die Garnelen gar sind. Dann den Joghurt unter das Garnelen Gemüse rühren und weitere 5 Minuten köcheln lassen. Dann vom Herd nehmen in eine vorgewärmte Schüssel geben und servieren. Hierzu passt Wildreis, Basmati-Reis und Vollkornreis.
 
   



Knoblauch Garnelen
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 35 min. - ca. 220 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   700 g mittelgroße Garnelen (roh, ohne Kopf) – können auch vorgegart sein
 
   4 Tomaten
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 Bund Petersilie
 
   2 EL Sesamöl
 
   1 Zweig Rosmarin
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Garnelen schälen und den Darm entfernen, dann kalt abwaschen und trockentupfen und auf ein Küchentuch legen.
 
   Den Backofen auf Umluft mit 180°C vorheizen.
 
   Den Knoblauch häuten und fein pressen. Die Petersilie und den Rosmarin waschen, trocknen und fein hacken. Die Tomaten waschen, trocknen, achteln und dabei den Strunk entfernen.
 
   Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen auf beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten. Jetzt in eine feuerfeste Form geben und den Knoblauch, die Tomaten und die Kräuter ebenfalls zugeben. Mit dem restlichen Öl aus der Pfanne übergießen und alles noch 8 Minuten im Ofen braten lassen.
 
   Hierzu passt ein grüner Salat oder ein deftiges Vollkornbrot aber auch Wildreis bzw. Vollkornreis.
 
    
 
   


[bookmark: _Toc335388118]AnmerkungenWir sollten uns bemühen, so glücklich wie möglich zu sein. Übergewichtig zu sein kann zu Stress und Unzufriedenheit führen, der Entzug von gutem Essen jedoch auch. 
 
   Wenn Sie der Fett-Weg-Methode folgen, sollten Sie nie hungrig sein, denn es sind alle lebenswichtigen Nährstoffe enthalten. Sie enthält viel Obst und Gemüse, ballaststoffreiche Kost wie Vollkornprodukte und daneben macht sie Spaß, da man viele neue Rezepte ausprobieren kann.
 
   Halten Sie sich an die Abstände wann und wie Sie Ihr essen zu sich nehmen sollten, wie im Buch beschrieben.
 
   Hatten Sie einen schlechten Tag und haben etwas Fettiges gegessen, machen Sie sich deswegen nicht fertig, halten Sie sich am nächsten Tag einfach wieder an die Nahrungsmittel um Ihren Körper weiter zur Fettverbrennungs-Maschine umzuwandeln 
 
   Die Lebensmittel zur Fettverbrennung und die Rezepte ermöglichen es Ihnen, Gewicht zu verlieren, auch wenn Sie ein oder zwei Fehltritte begehen. In dieser Diät gibt es die Ausrede der Langeweile nicht. Es gibt zahlreiche Möglichkeiten seine Speisepläne zusammen zu stellen. 
 
   Setzen Sie sich zum Ziel, dass Sie mindestens ein neues scharfes Gewürze pro Woche probieren, und sehen Sie dann, welche Sie bevorzugen. Sind Sie kein geborener Küchenmeister, kaufen Sie gemischte Gewürze. Jeder Laden verkauft gemischte chinesische Gewürze, gemischte italienische Kräuter etc. 
 
   Achten Sie darauf, ein gutes organisches Meersalz, Stevia (als Zuckerersatz), schwarzen Pfeffer, Apfelessig und den Saft von Zitronen zu verwenden, so werden Sie bei Ihrer Ernährung noch wahre Wunder erleben. 
 
   Erlauben Sie sich eine kleine Menge an gesundem Fett, sodass Ihre Proteine, Kohlenhydrate und Ihr Gemüse gut schmecken. 
 
   Es ist jedoch am wichtigsten, Freude daran zu haben. Genießen Sie die wunderbaren Nahrungsmittel, die die Natur zu bieten hat und Ihr Körper wird das Fett hervorragend verbrennen. 
 
   Am besten Sie schaffen sich eine Waage an, welche den Fettanteil im Körper misst. So können Sie nachvollziehen, wie der Fettanteil im Körper abnimmt. Außerdem haben Sie die Bestätigung, dass Ihr Stoffwechsel zur Fettverbrennung auf Hochtouren läuft.
 
   Um das Abnehmen auch so zu gestalten das es nicht Ihre Gesundheit gefährdet, sollten Sie nicht mehr als 2,5 kg pro Woche abnehmen. Falls Sie mehr als 2,5 kg pro Woche verlieren sollten, essen Sie einfach mehr an Proteinen, dies sorgt mit Ausübung von ein wenig Sport für zusätzliche Muskeln. 
 
   Ist man bereit sich zusätzlich körperlich mehr zu bewegen, dann wirken die Substanzen zur Fettverbrennung besonders gut.
 
   Ideal für Ihre Zukunft wäre es 1 – 2 kg pro Woche zu verlieren, dies aber jede Woche. So können Sie sich leicht ausrechnen wann Sie ihr Idealgewicht erreicht haben.
 
   Versuchen Sie konsequent zu sein, es lohnt sich. Wenn Sie einmal den Prozess der Fettverbrennung in Gang gesetzt haben werden die Pfunde nur so purzeln.
 
   Falls Sie nach weiteren Rezepten für Suppen, Salate, Frühstück, Gemüse, Fleisch, Geflügel, Fisch, Desserts und Kuchen suchen, so finden Sie diese ebenfalls auf Amazon unter dem Titel: „Rezepte zum Abnehmen“ und unter meinem Namen: „Katharina Morell“.
 
   Wenn Ihnen dieses Buch gefallen hat so schauen Sie sich auch meine Webseite unter:
 
   www.essen-um-abzunehmen.com
 
   an. Dort wird diese Methode noch detaillierter beschrieben, mit weiteren Information, Tipps und Rezepten um dauerhaft abzunehmen.
 
   So, nun wünsche ich Ihnen viel Spaß und viel Erfolg beim Lesen und Umsetzen des Gelesenen in die Praxis.
 
   1
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