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Zur freundlichen BeachtungDie 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.
 
   © 2011 – 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: _Toc310440762][bookmark: _Toc310869279]EinleitungIn den letzten 20 Jahren haben sich Krankheiten wie Diabetes Typ II, Herzinfarkt, Schlaganfall, Alzheimer, Gelenkprobleme, Krebs 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 bzw. „schlechten“ Kohlenhydraten, die den Blutzuckerspiegel stark erhöhen und letztendlich zu Übergewicht und oben genannten Krankheiten führen.
 
   Die in diesem Buch beschriebenen Lebensmittel und Rezepte sorgen dafür, dass Sie auf natürliche und gesunde Weise und ohne zu hungern Ihr überschüssiges Fett verlieren werden und so ein sehr gesundes Leben führen können.
 
   Die aufgeführten Rezepte und Rezeptvorschläge sorgen dafür, dass auf Ihrem täglichen Speiseplan keine Langeweile aufkommen wird. Seien Sie kreativ und stellen Sie ruhig mal selber ein Gericht aus den vorgeschlagenen Rezepten zusammen.
 
   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 nach 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“.
 
   So, nun wünsche ich Ihnen viel Spaß und viel Erfolg beim Lesen und Umsetzen des Gelesenen in die Praxis.
 
   

[bookmark: _Toc310440763][bookmark: _Toc310869280]Warum haben so viele Menschen Übergewicht?Knapp 60% der in Europa lebenden Bevölkerung ist übergewichtig. Nicht nur weil sie zu viel essen, sondern weil sie das Falsche essen. Neben gestörtem Essverhalten, Stoffwechselstörungen, Mangel an Bewegung und genetischen Faktoren spielt falsche Ernährung die weitaus größte Rolle beim Übergewicht. 
 
   Wir ernähren uns heute nur zu 25% aus der Natur, die restlichen 75% kommen aus der Industrie, sind Fertigprodukte, künstliche Aromen oder andere chemisch hergestellte Produkte.
 
   Bitte schauen Sie doch einmal auf sämtliche verpackte Lebensmittel in Ihrer Küche. Sie werden am Ende der Zutatenliste sich chemisch anhörende Namen oder E-Nummern finden. Dies sind künstliche Zusatzstoffe, Konservierungsstoffe, Bindemittel, Aromastoffe, Geschmacksverstärker und Farbstoffe. Unser Körper wurde nicht dafür entwickelt, diese Stoffe wirkungsvoll zu verwerten, genau das raubt ihm Energie und Schwung und sorgt für einen gestörten Stoffwechsel. Diese Zusatzstoffe werden in den Fettzellen zusammen mit allen überschüssigen Kalorien, die man aufgenommen hat, eingelagert. 
 
   Fertigprodukte, auf denen „cholesterinfrei“, „light“ oder andere Bezeichnungen stehen, sind Augenwischerei. Genau diese Produkte führen dazu, dass der Körper „krank“ und man selber fett wird.
 
   Bitte tun Sie mir und sich einen entscheidenden Gefallen. Durchstöbern Sie Ihre Küche nach genau diesen Produkten und entsorgen Sie diese. 
 
   Damit haben Sie bereits den ersten großen Schritt zum Abnehmen erfolgreich bewältigt.
 
   Ziel ist es, unseren Körper mit 100 % der benötigten Vitamine, Mineralstoffe und Makronährstoffe zu versorgen, um unseren Körper wieder ins Gleichgewicht und den Stoffwechsel auf Hochtouren zu bringen.
 
   Sie werden ein gesundes Gewicht für Ihre Größe und Ihren Körperbau und eine hervorragend funktionierende Verdauung, Aufnahme und Ausscheidung erreichen.  All diese Faktoren haben beste Gesundheit und keine Sorgen mehr um Gewichtszunahme zur Folge, Ihr Gesamtzustand wird sich merklich verbessern.
 
   

[bookmark: _Toc310440764][bookmark: _Toc310869281]Nahrungsmittel die Sie meiden solltenDer menschliche Körper ist ein Evolutions-Produkt, d.h. er hat sich über Tausende von Jahren entwickelt. Dies ist auch der Grund, warum Sie nur natürliche Lebensmittel zu sich nehmen sollten, die der menschliche Körper seit Tausenden von Jahren als nützlich anerkennt.
 
   Wussten Sie beispielsweise, dass Margarine und ähnliche fettarme Aufstriche in ihrer molekularen Struktur Kunststoffen so ähnlich sind, dass sie länger als Butter oder Öle “frisch” bleiben?
 
   Vermeiden Sie künstliche Fette wie Margarine, Sprühfette, fettarme Brotaufstriche etc.
 
   Oder war Ihnen klar, dass unser Körper erst seit ca. 250 Jahren das Produkt Zucker als solches kennt? Vorher wurde hauptsächlich mit Honig gesüßt, wenn überhaupt. Heute finden wir Zucker in nahezu jedem Fertigprodukt (Ketchup, Senf, Müsli, Kakao, Gebäck, Sirup, Limonade usw.). 
 
   Zucker wird unter anderem auch als Konservierungsstoff verwendet. 
 
   In kleinen Mengen (wenige Gramm pro Tag) kann Zucker sogar gesund sein und hilft bei Verstopfung, Blähungen und Koliken. Wir aber nehmen im Durchschnitt mehr als 100 Gramm Zucker pro Tag zu uns, das ist viel mehr als eigentlich gesund wäre. Unsere Bauchspeicheldrüse wird hierdurch extrem belastet und der Insulinspiegel im Blut, welcher für Hungerattacken verantwortlich ist, wird extrem hoch gehalten. Ein hoher Insulingehalt im Blut hindert den Körper daran überschüssiges Fett zu verbrennen.
 
   Merken Sie sich bitte: Bei Einnahme von Zucker 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.
 
   Stevia ist ein natürlicher Süßstoff. Es ist dreihundertmal süßer als Zucker und für Diabetiker geeignet. Das Stevia, welches Sie in Naturkostläden oder Bio Läden kaufen können, ist meist in abgeschwächter Form erhältlich. Stevia ist ein Kraut aus Südamerika, welches von peruanischen Ureinwohnern seit Hunderten von Jahren als natürliche Süßstoffe sowie aufgrund ihrer mutmaßlichen medizinischen Eigenschaften verwendet wird. 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 und-da es in Deutschland noch nicht offiziell zugelassen wurde-auch als Shampoo (ist aber Stevia in Tropfenform zum Süßen). In den USA wurde es bereits offiziell zugelassen und viele Hersteller (unter anderem Pepsi) stellen langsam Ihre Produkte auf Stevia um. 
 
   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 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.
 
   Versuchen Sie auch künstlichen Zucker wie Aspartam (Markennamen z.B. Nutrasweet oder Canderel) von Ihrer Liste zu streichen. Aspartame finden Sie in Diät-Produkten wie Diät-Limonaden, zuckerfreie Kaugummi, zuckerfreien Pfefferminzbonbons usw. Ich gehe noch einen Schritt weiter und behaupte, Aspartame fördern das Entstehen von Krebs!
 
   Was Sie ebenfalls meiden sollten, sind Weißmehlprodukte wie Brot, Brötchen, Gebäck, Kuchen, Teigwaren usw. 
 
   Bei diesen Produkten sorgen die Stärkemoleküle für ein Ansteigen des Insulinspiegels auf ein Höchstmaß. Wir wissen mittlerweile, dass ein hoher Insulingehalt im Blut schlecht für die Gesundheit ist und den Prozess des Abnehmens verhindert.
 
   Greifen Sie lieber auf Vollkornbrötchen bzw. Vollkornprodukte zurück, der Körper wird es Ihnen danken.
 
   Merken Sie sich bitte: Bei Einnahme von Weißmehlprodukten  wird der Körper kein Fett verbrennen und Sie kein Gewicht verlieren. 
 
   Wenn Sie bisher ein Weißmehlbrötchen mit Butter und einer Scheibe Käse oder einer Scheibe Wurst gegessen haben, sollten Sie wissen, dass:
 
   1.        das Insulin im Blut ansteigt
 
   2.       Butter und Käse bzw. Wurst sich direkt an den Hüften als Speck ablagert.
 
   Wussten Sie, dass bei wertvollen Lebensmitteln das ausgemahlene Weizenmehl ganz unten auf der Liste steht? Es hat wenig Nährwert und ist ein ganz übler Dickmacher. In folgenden Produkten findet man diesen verhängnisvollen Dickmacher: Toaste, Kekse, Hamburger-Brötchen, Schlemmer-Baguette, Salzstangen, Tüten-Suppe, Tiefkühl-Pizza, Knabber-Gebäck, Aufback-Brötchen usw.
 
   Weitere Dickmacher sind veredelte „weiße“ Kohlenhydrate wie weißer Reis (Langkornreis, Milchreis usw.) und herkömmliche Nudeln aus Hartweizengrieß.
 
   Verzichten Sie auch auf Pommes Frites, Bratkartoffeln, Fertigpüree, Tiefkühl-Gratin, Fertig-Klöße, Reibekuchen, Aufläufe und Chips. Die Verbindung aus Fett und Kohlenhydrate wirkt wie eine Kalorienbombe für den Körper.
 
   Sie werden sich fragen, was nun noch übrig bleibt-nun ja, dazu kommen wir später. Sie werden sehen, dass es ganz viele leckere und gesunde Nahrungsmittel gibt welche Ihnen helfen werden, Ihre Traumfigur zu erreichen und auch zu halten.
 
   

[bookmark: _Toc310440765][bookmark: _Toc310869282]Wertvolle Tipps zum Abnehmen und schlank bleibenFolgende Tipps werden Ihnen helfen, bewusster und positiver Ihr Traumgewicht zu erreichen:
 
   1.        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. Wir werden später bei den Wochenplänen beide Varianten anbieten.
 
   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.
 
    
 
   2.       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.
 
   Kaffee und Espresso hingegen stimuliert die Fettverbrennung, aber auch nur dann, wenn Sie anstatt des normalen Zuckers „Stevia“ 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.
 
    
 
   3.       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.
 
    
 
   4.       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.
 
    
 
   5.       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.
 
    
 
   6.       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.
 
    
 
   7.       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: _Toc310440766][bookmark: _Toc310869283]Was man zu Mittag essen sollte wenn man nicht selber kocht
 
   Viele 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, Pellkartoffeln mit Heringsfilet oder Pellkartoffeln mit Magerquark.
 
   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.
 
   
[bookmark: _Toc310440767][bookmark: _Toc310869284]Welche zusätzlichen Fettkiller Sie in die Nahrung einbauen sollten um maximal Fett zu verbrennen
 
   Fettkiller sind Lebensmittel, die den Stoffwechsel enorm steigern und zur Fettverbrennung führen, weil Sie den Kalorienverbrauch 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.
 
    
 
   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.
 
    
 
   Zimt:
 
   Zimt sorgt für die Regulierung des Insulins und senkt den Blutzuckerspiegel. 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.
 
    
 
   Ingwer:
 
   Die 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“.
 
    
 
   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.
 
    
 
   Sich schlank schlafen?
 
   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: _Toc310869285]Die 22 leckersten Fischrezepte zum Abnehmen
 
   Fisch 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.
 
   Eine Allgemeine Abkürzungs-Erläuterung vorweg.
 
   EL=Esslöffel
 
   TL=Teelöffel
 
   Msp=Messerspitze
 
   g=Gramm
 
    
 
   


Schollen-Rezepte
 Gebratene Scholle mit Zucchini-Pfifferling Beilage
 
   4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 200 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.
 
    
 
   

 
   

Gebratene Mandel-Scholle mit Kartoffeln und einem gemischtem Salat2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 200 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   300 g Schollenfilets
 
   200 g Kartoffeln
 
   3 Tomaten
 
   1 kleine Salatgurke
 
   2 Frühlingszwiebeln
 
   1 Bund Petersilie
 
   2 EL fein geriebene Mandeln
 
   1 EL Rapsöl
 
   2 EL Olivenöl
 
   3 EL Zitronensaft
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Kartoffeln putzen, abspülen und mit Schale in Salzwasser ca. 25 Minuten garen.
 
   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.
 
   2 EL Olivenöl mit 1 EL Zitronensaft verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Salatzutaten in einer Schüssel mit dem Dressing mischen und beiseite stellen.
 
   Die Schollenfilets abwaschen, trocknen und mit Salz und Pfeffer würzen und mit 1 EL Zitronensaft beträufeln, dann in den geriebenen Mandeln wenden.
 
   Jetzt die Schollenfilets in einer beschichteten Pfanne mit ½ EL Rapsöl und einigen Spritzern Zitronensaft beidseitig goldgelb anbraten.
 
   Die Kartoffeln abgießen, pellen und mit den Schollenfilets auf 2 Tellern anrichten. Den Salat dazu reichen und guten Appetit!
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   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.
 
    
 
   

 
   

Seelachsfilets auf Gemüsebett in Alufolie gegart4 Personen - Zubereitungszeit: 55 min. - ca. 250 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Seelachsfilets à 150 g
 
   1 Fenchelknolle
 
   4 Möhren
 
   2 EL Zitronensaft (frisch gepresst)
 
   1 Zwiebel
 
   1 Zweig Thymian
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Backofen auf Umluft mit 200°C vorheizen.
 
   Das Gemüse putzen, abwaschen, abtrocknen und in feine Streifen schneiden, dann auf 4 große Stücke Alufolie verteilen. 
 
   Den Thymian waschen, trocknen und fein hacken.
 
   Das Gemüse auf den 4 Alufolien verteilen und den Thymian darüber streuen.
 
   Die Seelachsfilets waschen, trocknen und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer bestreuen und auf das Gemüsebett legen.
 
   Die Alufolie gut verschließen und im vorgeheizten Ofen etwa 45 Minuten bei 200°C garen. 
 
    
 
   

 
   

Seelachsfilet Bangkok4 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 250 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   4 Seelachsfilets à 150 g
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 -2 rote Chilischoten
 
   1 wallnussgroße Ingwer
 
   1 EL Fischsauce
 
   6 EL Limettensaft
 
   1 TL flüssiger Honig
 
   2 EL Sesamöl
 
   Zubereitung:
 
   Den Ingwer schälen und fein reiben. Den Knoblauch schälen und pressen. Die Chilischoten waschen, halbieren, Samen entfernen und fein hacken. Danach gründlich die Hände waschen. Dann Ingwer und Knoblauch in einem Schälchen mit dem Honig, der Fischsauce, 5 EL Limettensaft, und 1 Prise Salz verrühren.
 
   Die Seelachsfilets waschen, trocknen und 1 EL Limettensaft darüber verteilen.
 
   Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Fischfilets darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3 – 4 Min. braten. Auf 4 Teller heben und die Ingwersauce mit einem Löffel darüber verteilen. Hierzu passen hervorragend grüne Bohnen, Zucchini, aber auch ein gemischter Salat oder etwas Vollkornreis.
 
   

 
   

Seelachspfanne mit Möhren und Fenchel4 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.
 
    
 
   


Lachs-Rezepte
 Gegrillter Lachs a la Recife
 
   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.
 
    
 
   

 
   

Lachsfilet an weißem Spargelcreme2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 365 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   2 Lachsfilets à 150 g 
 
   700 g  weißer Spargel
 
   100 ml Sahne (10% Fett)
 
   100 ml Weißwein (ein guter Sauvignon Blanc)
 
   ½ Bund Schnittlauch
 
   1 EL Zitronensaft
 
   ½ TL Zucker
 
   ½ TL flüssiger Honig
 
   ½ EL Olivenöl
 
   1 EL Rapsöl
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener weißer Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Den Spargel waschen, trocknen und schälen, die Enden abschneiden. Dann in einem großen Topf reichlich Wasser mit etwas Salz, dem Zucker und dem Öl für 15 bis 25 Minuten kochen, dies hängt von der Dicke der Spargelstangen ab.
 
   Anschließend den Spargel abtropfen lassen, in 2-3 cm große Stücke schneiden und beiseite legen. Etwa 350 ml des Spargelwassers in einen Soßentopf gießen und mit Weißwein und Sahne mischen. Mit etwas Pfeffer, Salz und Honig abschmecken und kräftig aufkochen, so dass sich die Soße reduziert, danach die Hitze auf niedrige Stufe herunterfahren.
 
   Jetzt die Lachsfilets waschen, trockentupfen und den Lachs mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft von beiden Seiten beträufeln. Das Öl in einer Pfanne stark erhitzen und die Filets von beiden Seiten ca. 30 Sekunden scharf anbraten, dann auf mittlerer Stufe 3 – 5 Minuten fertig braten.
 
   Jetzt die Spargelstücke in die reduzierte Soße geben kurz umrühren und auf 2 Teller verteilen. Den Lachs dazu geben und servieren.
 
    
 
   

 
   

Wok-Gericht Lachs mit Gemüse à la Phuket2 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 Blattspinat4 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. 
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   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.
 
    
 
   

 
   

Bismarckhering mit Pellkartoffeln und Quark2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 480 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   400 g kleine Pellkartoffeln
 
   200 g Bismarckhering
 
   1 kleine Zwiebel
 
   1 Stängel frischer Schnittlauch
 
   1 Stängel Petersilie
 
   1 EL frische Kresse
 
   300 g Magerquark (20% Fett i.Tr.)
 
   2 EL Magermilch
 
   3 EL Gewürzkurkenwasser
 
   1 Msp. Paprikapulver
 
   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. Wenn gewünscht pellen, man kann die Schale aber auch mitessen.
 
   Inzwischen den Quark mit dem Gewürzgurkenwasser und der Milch glatt verrühren. Die Zwiebel häuten und sehr fein hacken, dann unter den Quark rühren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer, Salz und Paprikapulver würzen. Die Kräuter waschen, trocknen, feinhacken und bis auf einen Rest unter den Quark mischen. Pellkartoffeln mit Quark und Bismarckhering auf Tellern anrichten und mit den restlichen frischen Kräutern garnieren und direkt servieren.
 
    
 
   


Weitere schmackhafte Fisch-Rezepte
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 Seezunge2 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 Folienforelle2 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-Sauce2 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.
 
    
 
   


Raffinierte Garnelen/Krabben-Rezepte 
 
   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-Spieße gegrillt2 Personen - Zubereitungszeit: 30 min. - ca. 180 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   200 g mittelgroße Garnelen (roh, ohne Kopf) – können auch vorgegart sein
 
   250 g frische Ananas
 
   1 EL Zitronensaft 
 
   1 EL flüssiger Honig
 
   1 EL Rapsöl
 
   1 EL Dijon Senf
 
   1 Msp. Kurkuma
 
   1 Msp. Currypulver
 
   1 Msp. Zimt
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Ananas in mundgerechte Stücke scheiden. Die Garnelen schälen und den Darm entfernen, dann kalt abwaschen und trockentupfen. Bei größeren Garnelen in der Mitte durchschneiden.
 
   In einer flachen Form den Zitronensaft, den Honig, das Rapsöl, den Senf, die Gewürze und etwas Salz und Pfeffer miteinander verrühren.
 
   Nun die Garnelen abwechselnd mit der Ananas auf 4 Spieße stecken und in der Marinade einlegen. Für 20 Minuten den Kühlschrank stellen, nach der Hälfte der Zeit einmal wenden.
 
   Die Spieße dann auf dem Grill (Backofen mit Grill) mehrere Minuten grillen, bis die Garnelen fertig gegrillt sind. Dann herausnehmen und servieren. Hierzu passt Basmati-Reis.
 
    
 
   

 
   

Garnelen-Gemüse- Marsala4 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.
 
   

 
   

Marinierte Lauchgarnelen2 Personen - Zubereitungszeit: 35 min. - ca. 220 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   10 mittelgroße Garnelen (roh, ohne Kopf) – können auch vorgegart sein
 
   2 Stangen Lauch
 
   2 Knoblauchzehen
 
   1 haselnussgroße Ingwer
 
   ½ Bund Petersilie
 
   7 EL Sesamöl
 
   1 EL Sesamsamen
 
   5 EL Sherry
 
   1 EL Zitronensaft
 
   1 EL flüssiger Honig
 
   ½ TL Sambal Oelek
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Die Garnelen schälen und den Darm entfernen, dann kalt abwaschen und trockentupfen und auf ein Küchentuch legen.
 
   Den Knoblauch häuten, und fein pressen. Den Ingwer schälen und fein reiben. Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken. 
 
   Knoblauch, Ingwer und Petersilie zusammen mit 5 EL Sesamöl, Honig und dem Sherry gut verrühren, dann in eine flache Form geben. Die Garnelen dazu geben und im Kühlschrank mindestens 20 min. ziehen lassen.
 
   Nun den Lauch putzen, abwaschen, trocknen und in 20 cm lange Stücke schneiden. Jetzt der Länge nach halbieren und 10 Lauchblätter in Salzwasser kurz blanchieren, abschrecken und abtropfen lassen.
 
   Nach der Einlegezeit die Garnelen aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und jede Garnele mit einem Lauchblatt umwickeln, dann auf einem Holzspießchen feststecken. Nun das restliche Öl in einer Pfanne bei schwacher Hitze und unter wenden ca. 5 – 7 min. anbraten. Dann die Marinade und die Sesamsamen dazu gießen etwas Salz und Pfeffer und bei mittlerer Hitze fertig braten. Dann auf 2 Tellern mit der Marinade verteilen und servieren. Hierzu passt Basmati Reis oder Vollkorn Reis.
 
   

 
   

Knoblauch Garnelen4 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.
 
    
 
   

 
   

Krabben auf Folienkartoffeln2 Personen - Zubereitungszeit: 45 min. - ca. 410 kcal. pro Person
 
   Zutaten:
 
   300 g frische Kartoffeln (alle etwa in gleicher Größe)
 
   200 g Sour Cream
 
   200 g Nordseekrabben
 
   1 EL Maiskeimöl
 
   1 EL Dill
 
   etwas Chillipulver
 
   Meersalz
 
   Frisch gemahlener Pfeffer
 
   Zubereitung:
 
   Zunächst den Backofen auf 200 ° vorheizen. 
 
   Die frischen Kartoffeln unter fließend Wasser gründlich abbürsten, trocknen und der Länge nach mit einem scharfen Kochmesser halbieren. Da frische Kartoffeln eine besonders dünne Schale haben, kann man die Schale später mitessen. Die Schnittflächen der Kartoffeln mit etwas Salz würzen. 
 
   Nun ein Backblech mit Maiskeimöl einpinseln und die Ofenkartoffeln mit der Schnittfläche nach unten auf das Backblech legen. Das Backblech auf die mittlere Schiene schieben und die Ofenkartoffeln ca. 20-25 Minuten, je nach Größe der Kartoffeln, backen.
 
   Inzwischen die Sour Cream in eine Schüssel geben und mit etwas weißem Pfeffer und Chilipulver leicht würzen. 
 
   Den Dill, bis auf einen Rest zur Dekoration, fein hacken und unter die Sour Cream mischen. 
 
   Wenn die Ofenkartoffeln fertig sind, vorsichtig mit einem Bratenwender vom Backblech lösen. Die Ofenkartoffeln sind gar, wenn man die dickste Kartoffel in der Mitte mit einer Gabel einstechen kann.
 
   Die Ofenkartoffeln mit Krabben und Sour Cream auf Tellern anrichten und mit dem restlichen Dill dekorieren, direkt servieren.
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   Falls Sie nach Rezepten fürs Frühstück, Suppen, Salate, Gemüse, Fleisch und Geflügel suchen, so finden Sie diese ebenfalls auf Amazon unter dem Titel: „Rezepte zum Abnehmen“ und unter meinem Namen: „Katharina Morell“.
 
   Wenn Sie besonders schnell abnehmen möchten, so gibt es von mir eine entwickelte Methode, mit der Sie bis zu 15 kg im Monat abnehmen können und das alles ohne zu hungern oder Kalorien zu zählen.
 
   Die Methode funktioniert bei jedem Menschen.
 
   Falls es Sie interessiert, Sie finden diese Methode unter der Webadresse:
 
   http://www.essen-um-abzunehmen.com/
 
   Es haben bereits mehr als 1000 Menschen mit meiner Methode ihr Wunschgewicht erreicht. 
 
   So, nun aber viel Spaß mit den Fisch Rezepten zum Abnehmen.
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