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Mein Name ist Dr Krishnan, ich bin Chef-Apotheker
der Heilpflanzenwohl AG, die Refigura in der Schweiz
inlangjahriger Forschung entwickelt hat. Fir alle, die
moglichst viel und noch schneller abnehmen méchten
haben mein Team und ich nun das Abnehm-Booster
Erndhrungskonzept myRefigura zusammen gestellt.

Gesund Abnehmen und dabei lecker essen — das
winschen sich viele. Die meisten Trenddidten ver-
sprechen schnellen Gewichtsverlust und vergessen
dabei den Genuss, aber auch gesundheitliche
Risiken: Aufgrund einer zu geringen Energie- und
Nahrstoffzufuhr kann es zu Nebenwirkungen wie
Midigkeit, Kraftlosigkeit, Leistungsabfall und Kreis-
laufstorungen kommen. Langfristigen Erfolg bringt
eine Erndhrungsumstellung aber nur, wenn sie
gesund ist und Thnen auch schmeckt! In MyRefigura
finden sie daher nicht nur leckere, sondern auch
medizinisch geprufte Rezepte, die sich zu 100 % nach
Erndhrungsgeschmack und Alltag richten! So kommen
Sie mit mit myRefigura effektiv an Thr Ziel und er-
reichen ein dauerhaftes Ergebnis. Nicht ohne Grund

wird myRefigura von Experten als optimale Unter-
stitzung zusatzlich zu Refigura empfohlen.

Das MyRefigura Erndhrungskonzept basiert auf der
Empfehlung der Deutschen Gesellschaft fiir Adipo-
sitas, das Korpergewicht durch eine Reduktionskost
mit Energiedefizit zu reduzieren. Gemaf der Euro-
paischen Leitlinien fiir das Adipositas-Management
bei Erwachsenen kann man mit einem taglichen
Energiedefizit von 600 kcal bis zu ein Pfund pro Woche
abnehmen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) empfiehlt einen langfristigen Gewichtsverlust
um den gefiirchteten JoJo-Effekt zu vermeiden. Sollte
also nicht jede Woche ein Pfund purzeln, sind Sie
dennoch auf einem guten Weg — denken Sie
lieber an den langfristigen Erfolg und halten

Sie durch!

Ich wiinsche IThnen guten Appetit und viel Spafs
beim Abnehmen.

De. Huri Sven Keishman
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7. stellen Sie sich jeden Tag Ihre Lieblingsrezepte
zusammen. Achten Sie dabei auf die Kalorienangabe-
unserer Experten.

7. Um das Korpergewicht um ein Pfund pro Woche
zu reduzieren, empfehlen Européaischen Leit-
linien fir das Adipositas-Management ein
tigliches Energiedefizit von etwa 600 kcal/Tag.

Liegt der Kalorienbedarf in Threm Fall bei einer
angenommenen mittleren Aktivitdt im Bereich von
2.500 kcal/Tag, ist eine Kalorienmenge von 1.900 kcal/
Tag sinnvoll.

19 - 25 Jahre

25 -51Jahre

51 - 65 Jahre

65 Jahre
und alter

WRefigura

Richtwerte fiir die Energiezufuhr

in kcal/Tag
PAL-Wert 1,4 PAL-Wert 1,6 PAL-Wert 1,8
sitzend, kaum korperliche uberwiegend sitzend, hauptsachlich stehend
Aktivitat gehend und stehend und gehend

mannlich weiblich mannlich weiblich mannlich weiblich

2400 1900 2800 2200 3100 2500

2300 1800 2700 2100 3000 2400

2200 1700 2500 2000 2800 2200

2100 1700 2500 1900 2800 2100
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Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 445 kcal pro Portion

1 Avocado Avocado entsteinen, schilen und das Fruchtfleisch in einer Schiis-
1 Stiick Zitrone sel mit einer Gabel zerdriicken. Zitronenstiickchen auspressen
Salz & Pfeffer und mit Salz und Pfeffer unter die zerdriickte Avocado mischen.
2 Scheiben Dinkel-Vollkornbrot

1 EL Frischkése (13 % Fett) Brotscheiben nach Belieben kurz anrdsten und mit jeweils der
1 Stuick Salatgurke Halfte vom Frischkése bestreichen

1 kleine Handvoll Kurbiskerne

Gurke waschen und mit dem Sparschéler schélen. In Scheiben
schneiden und kreisférmig auf die Brotscheiben legen.

Avocadomischung darauf anrichten. Mit Kirbiskernen garnieren.

10 17



WRefigura
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Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 445 kcal pro Portion

200 g Magerquark 1 Quark und Eier miteinander verquirlen. Mehl, Vanille und Natron
3 Eier unterrithren bis ein zdhfliissiger Teig entsteht.

60 g Dinkelvollkornmehl

1 Prise Vanillepulver 7. Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, je 1 EL Teig in die Pfan-
2 Msp. Natron ne geben und 4 bis 6 Pancakes in etwa 3-4 Minuten bei mittlerer
1 EL Kokosol Hitze von beiden Seiten goldbraun backen.

300 g Obst der Saison -

(z.B. Heidelbeeren, Himbeeren) ©. Nebenher Obst waschen, klein schneiden und vermischen. Pan-
2 EL Honig cakes mit den Beeren und Honig servieren.

1%
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WRefigura

Gebackene Hoferflocken

Zutaten fiir 6 Portionen - Kalorien 211 kcal pro Portion

200 g Haferflocken

1 Prise Salz

50 g Walniisse (oder andere Niisse)
200 g Beeren

180 ml Mandelmilch

1 Vanilleschote (Mark)

1 TL Kokosodl (5 g; geschmolzen)

1 EL Honig

griechischer Joghurt nach Belieben

Haferflocken in eine grofie Schussel geben und mit 400 ml kochen-
dem Wasser iibergiefien. 1 Prise Salz dazugeben, alles verrithren
und 10 Minuten quellen lassen.

In der Zwischenzeit Walntuisse grob hacken und Beeren waschen.
Mandelmilch, Vanillemark, Walniisse und Beeren zu den Hafer-
flocken geben und gut umriihren.

Eine Auflaufform (ca. 26 x 20 cm) mit dem geschmolzenen Kokosol
auspinseln und Haferflocken-Beeren-Masse darin verteilen. Alles
mit Honig betrdufeln und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) ca. 20-25 Minuten backen.

Die fertigen Baked Oats heifs servieren. Nach Belieben mit grie-
chischem Joghurt und frischen Beeren garnieren.

15
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WRefigura
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Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 423 kcal pro Portion

1 reife Mango 1 Mango schélen und in Wirfel schneiden. Einige Wiirfel
150 g griechischer Joghurt beiseitelegen.

80 ml Mandeldrink (ungesiifst)

4 EL zarte Haferflocken 2. Mangostiicke mit Jogurt, Haferflocken und Mandeldrink im Mixer
75 g Beerenmischung z.B. Tiefkiihl oder mit dem Piirierstab fein pirieren.

(Blaubeeren, Erdbeeren, Himbeeren) -

25 g gemischte Nusskerne Z. Beeren waschen und putzen. Piiree in 2 Schiisseln fiillen und

dekorativ mit den Beeren, den ibrigen Mangowiirfeln und den
Ntussen bestreuen. Sofort servieren.

17
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WRefigura
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Zutaten fiir 4 Stiick - Kalorien 229 kcal pro Portion

%> Orange (ca. 100 g)

2 EL Margarine (ca. 50 g)

1 EL Honig

%2 Packchen Vanillezucker

1Ei

3 EL Vollkornmehl (ca. 45 g)

3 EL gemahlene Haselntsse (ca. 30 g)
1 Msp. Backpulver

1 EL 01 (z.B. Rapsdl)

Puderzucker nach Belieben

Die halbe Orange auspressen und 75 ml Saft abmessen. Margari-
ne mit Honig und Vanillezucker in eine Schiissel geben. Mit den
Schneebesen eines Handmixers cremig rithren. Das Ei trennen.
Eigelb unter die Margarine-Honig-Mischung rithren.

Mehl, Haselniisse und das Backpulver in einer kleinen Schiissel
mischen, zur Eigelbmasse geben und ebenfalls unterriithren,
dabei nach und nach den Orangensaft dazugeben, sodass ein
zahflussiger Teig entsteht.

Das Eiweif3 in ein hohes Gefdfs geben und mit den Schneebesen
des Handmixers steif schlagen. Eischnee mit einem Schneebesen
vorsichtig unter den Teig heben.

Ein Waffeleisen vorheizen und die Backflaichen mit wenig Ol be-
streichen. 2 EL Teig in die Mitte geben, Deckel schliefden und in
ca. 4 Minuten eine goldbraune Waffel backen. Aus dem restlichen
Teig 3 weitere Waffeln backen. Vor dem Essen nach Belieben mit
Puderzucker bestreuen.

19
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Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 243 kcal pro Portion

3 weiche (getrocknete) Tomaten

5 Bund glatte Petersilie

2 Eier

2 EL Mineralwasser mit Kohlensidure
Salz

Pfeffer

2 Scheiben Kiirbiskernbrot

Nach Geschmack: Oliven & Kapern

Tomaten fein wirfeln.

- Petersilie waschen, trockenschiitteln, Blatter abzupfen und fein

hacken.

- Eier, Mineralwasser, Tomaten und Petersilie in einer kleinen

Schiissel verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Brotscheiben toasten.

- Die Halfte der Eimasse ohne Fett in eine kleine beschichtete Pfanne

giefSen und bei kleiner Hitze in etwa 4 Minuten fest werden lassen
(stocken). Die andere Hélfte der Eimasse genauso zubereiten.

- Omeletts auf den Broten anrichten und servieren. Nach Geschmack

mit Oliven und Kapern bestreuen.

21



Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 200 kcal pro Portion

1 Zwiebel

2 kleine Paprikaschoten

(1 rote, 1 gelbe, a ca. 125 g)
2 Tomaten (ca. 160 g)

1 Zweig Thymian

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

2 Eier

2 EL saure Sahne (ca. 40 g)
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

6 Stiele glatte Petersilie

WRefigura

Zwiebel schilen und wiirfeln. Paprikaschoten halbieren, ent-
kernen, waschen und in feine Streifen schneiden.

Stielansétze der Tomaten keilféormig herausschneiden. Tomaten
kurz in kochendes Wasser tauchen, herausnehmen, kalt abspiilen
und die Haut abziehen. Tomaten wiirfeln. Thymian waschen,
trockenschiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Knob-
lauch schélen und halbieren. Eine beschichtete Pfanne mit der
halbierten Knoblauchzehe ausreiben.

Ol in der Pfanne erhitzen. Zwiebelwiirfel und Thymian darin
bei mittlerer Hitze andiinsten. Paprikastreifen zufiigen und 2-3
Minuten andiinsten, Tomatenwirfel zufligen und alles weitere
2-3 Minuten dinsten.

Eier und saure Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und ab-
geriebenem Muskat wirzen. Die Eimischung tiber das Gemiise
giefSen und bei kleiner Hitze nach Geschmack 5-8 Minuten stocken
lassen (je nachdem, wie fest Sie das Ei mégen). Petersilie auf das
Gemiise-Omelett streuen und servieren.
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Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 240 kcal pro Portion

1 Banane(n)

1 Kiwi(s)

1 Apfel

3 Erdbeeren

etwa Zitronensaft

evtl. Sufdstoff, fliissig, oder Zucker

10 g Haselnusse, gemahlen

WRefigura

7. Die Banane und die Kiwi schilen. Den Apfel und die Erdbeeren
waschen. Obst in mundgerechte Stlicke schneiden, mit Zitronen-

saft betraufeln. Eventuell etwas siifsen.

/. Die Haselniisse dariiber streuen.

25
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WRefigura

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 315 kcal pro Portion

§ 1,5 Vollkornbrétchen (70 g) 7. Vollkornbrétchen mit Butter bestreichen und mit Gouda belegen,
. 1TL Butter dazu die Tomate essen.

. 1Scheibe (25 g) Gouda (40% F.i.Tr.)

§ 1 Tomate

27



Zutaten fiir 1 Brotscheibe - Kalorien 162 kcal pro Portion

450 g Kurbis nach Wahl

(ergibt ca. 300 g Fruchtfleisch)
500 g Dinkelvollkornmehl

1 Wiirfel

Hefe (42 g)

%2 TL Honig

350 ml lauwarme Milch nach Belieben
(z. B. Ziegenmilch, Buttermilch)
110 g Butter

1 TL Salz

60 g Kiirbiskerne

WRefigura

Kiirbis waschen bzw. schélen, putzen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Kurbiswtrfel in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und
zugedeckt in ca. 10 Minuten gar diinsten. Anschlieflend abgiefSen,
fein piirieren und abkiihlen lassen.

Inzwischen Mehl in eine Schissel geben, eine Mulde hinein-
driicken und Hefe in die Mulde broseln. Mit Honig, Milch und
etwas Mehl vom Rand zu einem Vorteig verrihren und zugedeckt
an einem warmen, zugfreien Ort 15 Minuten gehen lassen. 100 g
Butter schmelzen.

Butter, Salz, Kiirbispliree und 50 g Kiirbiskerne zum Vorteig geben
und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

Eine Kastenform mit restlicher Butter einfetten und Teig einfiillen.
Zugedeckt weitere 15 Minuten gehen lassen. Brot mit den rest-
lichen Kiirbiskernen bestreuen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) ca. 60 Minuten backen.
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Zutaten fiir 20 Portionen - Kalorien 88 kcal pro Portion

e

300 g Mandelkerne

WRefigura

Mandeln auf einem Backblech verteilen und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C; Gas: Stufe 2-3) fir
8-10 Minuten rosten.

Mandeln aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkiihlen lassen.

Mandeln in einen leistungsstarken Mixer geben und einige
Sekunden zerkleinern, bis die Mandeln gemahlen sind. Danach
1 Minute pausieren. Erneut ca. 1 Minute purieren und 1 Minute
pausieren. Zwischendurch Mandelmasse ggf. mit einem Teig-
schaber vom Rand zum Messerwerk schieben. Diesen Vorgang
so oft wiederholen, bis ein cremiges Mandelmus entstanden ist.

Selbstgemachtes Mandelmus in ein sauberes Glas filllen und im
Kiihlschrank aufbewahren.

Auf das Kirbisbrot (s.S. 24) streichen und geniefden

21
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Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 512 kcal pro Portion

3 kleine Mohren (ca. 200 g)

1 kleine Zucchini (ca. 200 g)

1 Stange Lauch (ca. 125 g)

150 g Linguine-Vollkornnudeln
2 EL Olivenol

Salz Pfeffer

125 ml klassische Gemiusebriithe
150 ml Sojacreme

1 Prise Safranfaden

1/2 Zitrone, ausgepresst

WRefigura

Mohren schéilen und putzen, Zucchini waschen, trockenreiben
und putzen. Beide mit einem Sparschéler oder auf einem Ge-
misehobel 1dngs in diinne Streifen schneiden.

Lauch putzen, langs halbieren, waschen und die einzelnen Blétter
voneinander trennen. Vollkornnudeln nach Packungsanleitung
in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.

Inzwischen Ol in einer Pfanne erhitzen. Méhren und Zucchini
darin bei mittlerer Hitze 1 Minute unter Rithren diinsten. Lauch
dazugeben und 1 weitere Minute diinsten. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Gemutsebriihe, Sojacreme, die 1/2 Zitronensaft und die Safran-
faden dazugeben und aufkochen. Bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
cremig einkochen lassen. Nudeln in einem Sieb abgiefden, gut ab-
tropfen lassen und in die Pfanne geben. Nudeln mit den Gemiusen
mischen. Erneut wiirzen. Auf Teller geben und nach Belieben mit
etwas Kerbel bestreut servieren.
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WRefigura
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Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 537 kcal pro Portion

150 g Mais (Dose; Abtropfgewicht)
2 reife Tomaten (a 50 g)

1 reife Avocado (ca. 200 g)

2 Friihlingszwiebeln

6 Stiele Koriander

1 kleine, rote Chilischote

1 kleine Limette

Salz

Pfeffer

2 EL Olivenol

2 Forellen (kiichenfertig, a 350 g)

Mais abtropfen lassen. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und
grob hacken. Beides in eine Schiissel geben. Avocado halbieren und
den Stein herauslésen.

Das Fruchtfleisch aus der Schale 16sen, in 2 cm grofde Wiirfel schnei-
den und in die Schiissel geben. Friihlingszwiebeln waschen, putzen
und die weifden Teile in feine Ringe schneiden. Koriander waschen,
trockenschitteln und 2 Stiele beiseitelegen, den Rest hacken. Chili
waschen, ldngs halbieren, entkernen und fein hacken. Mit gehacktem
Koriander in die Schiissel geben.

Limette auspressen und die Hélfte des Safts mit Salz, Pfeffer und
Olivenol verriihren. Mit den Salatzutaten mischen und beiseitestellen.

Forellen waschen und trockentupfen. Mit restlichem Limettensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen und auf ein gefettetes Backblech legen.
Je 1 Stiel Koriander in die Bauchhohlen geben. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) auf der mittleren
Schiene 20 Minuten backen. Forellen vom Blech heben und mit
dem Salat servieren.

27
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Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 259 kcal pro Portion

%8

4 kleiner Blumenkohl (400 g)

1 Stiick Emmentaler

(70 g; 20 % Fetti. Tr.)

1 Stiick Parmesan

(70 g; 30 % Fetti. Tr.)

3 Eier

3 TL gemahlene Flohsamenschalen
1 TL getrockneter Oregano

Salz

Pfeffer

50 g Ziegenweichkase (20 % Fett i. Tr.)
50 g junger Spinat

1 rote Zwiebel

1 EL Walnusskerne (15 g)

8 EL passierte Tomaten

Blumenkohl putzen, waschen und mit einer Reibe fein reiben. Kase
ebenfalls reiben. Eier mit Kése, Flohsamenschalen, Oregano, Salz und
Pfeffer griindlich verriihren und etwa 10 Minuten quellen lassen.
Dann mit dem Blumenkohl mischen.

Blumenkohlmasse auf einem mit Backpapier belegten Backblech zu
2 oder 4 diinnen Fladen streichen und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (180 °C Umluft; Gas: Stufe 3) etwa 10-15 Minuten vorbacken.

Inzwischen Ziegenkdse in diinne Scheiben schneiden. Spinat putzen,
waschen, trocken schiitteln. Zwiebel schélen und in feine Scheiben
schneiden. Niisse grob hacken.

Pizzafladen aus dem Ofen nehmen und mit den passierten Tomaten
bestreichen. Mit Zwiebelringen und Ziegenkdase belegen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Im Backofen in weiteren 15 Minuten goldbraun
backen. Aus dem Ofen nehmen, bei 2 Fladen diese halbieren und
mit Spinatblattern bestreuen.

29
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WRefigura

Ungerisches Dedengedasch

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 368 kcal pro Portion

5 kleine Zwiebeln (ca. 250 g)

650 g Putengulasch (aus der Keule)
2 EL Rapso6l

Salz

Pfeffer

2 EL Paprikapulver (rosenscharf)
2 EL Paprikapulver (edelsifd)

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

1 TL Kimmel

Zwiebeln schélen und in sehr feine Streifen schneiden. Das Fleisch in
einer Schiissel in 1 EL Ol wenden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das restliche Ol in einem schweren Topf erhitzen und die Zwiebel-
streifen darin bei mittlerer Hitze unter hdufigem Rithren 10-12
Minuten glasig diinsten. Das Fleisch dazugeben und unter gelegent-
lichem Riihren zugedeckt 10 Minuten diinsten.

Das Paprikapulver auf das Fleisch streuen und unterrithren. Etwa
400-500 ml Wasser zum Fleisch giefden, bis es gerade bedeckt ist.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt 35 Minuten bei mittlerer
Hitze schmoren.

Knoblauch schélen. Zitrone heifd abspiilen, trocken reiben und
die Schale abreiben. Knoblauch zusammen mit der abgeriebenen
Zitronenschale, etwas Salz und Kiimmel fein hacken.

Am Ende der Garzeit die Fliissigkeit eventuell offen etwas einkochen
lassen. Knoblauchmischung unter das Gulasch rithren und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen.
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Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 368 kcal pro Portion °

§ 2 Suf3kartoffeln 7. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kartoffeln halbieren und
§ 5 EL Olivenol mit Ol bepinseln. Auf ein Blech legen und etwa 45 Minuten im
§ 4 EL Kichererbsen Ofen backen, bis sie ganz gar sind.

§ 60 g Ziegenkase

§ Thymian 7. AnschlieRend mit einem Loffel eine Mulde in jede Kartoffelhalfte
| Salz & Pfeffer driicken oder ein wenig vom Inneren herausschaben. Salzen und

pfeffern. Mit Kichererbsen und zerkriimeltem Kése befiillen.
Nochmals fiir etwa 10 Minuten in den Ofen geben, bis der Kése
geschmolzen ist.

Z. Vor dem Servieren mit Thymian garnieren.
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Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 380 kcal pro Portion

4 Stufskartoffeln 7. siuRkartoffeln waschen und 30 Minuten weich garen.
100 g Kirschtomaten Tomaten, Gurke waschen und wiirfeln. Avocado schélen und
150 g Salatgurke wirfeln. Petersilie waschen und klein hacken.

1 kleine rote Zwiebel

1 Avocado 7. Olin einer Pfanne erhitzen, Zwiebel andiinsten, wiirzen und zu-
3 Stiele Petersilie sammen mit Gurke und Tomate in eine Schiissel geben.

40 g Gouda -

200 g Sour Creme Z. Kartoffeln abgiefien und langs einschneiden. Das innere mit einer
20 g Butter Gabel herausldsen, Butter und Kése untermischen.

4. Sour Creme und Gemiise darauf verteilen und mit Petersilie
garnieren.
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Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 225 kcal pro Portion

125 g Quinoa Quinoa im Sieb waschen. In einem Topf zusammen mit der
250 ml Gemiisebriihe Gemiisebrithe 12-15min Kochen.

1 Zwiebel / Lauchzwiebel

1 Paprikaschote Zwiebel in Ringe schneiden. Paprika und Tomate waschen und
2 Tomaten wiirfeln, Avocado halbieren, Kern entfernen und Fruchtfleisch
1 Avocado herausholen und in Scheiben schneiden.

Mais

1 Knoblauchzehe In einer Schissel Quinoa mit dem Gemuse vermischen. Fur
Petersilie das Dressing 3 Loffel Olivendl, Honig, Salz, Pfeffer und Chili
Olivendl vermischen. Ggf. Mit Zitrone abschmecken und mit Petersilie
Honig & Zitrone dekorieren.
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Givioa—(repoes

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 225 kcal pro Portion

1 Tasse Quinoa Mehl
200 ml Mandelmilch
2 Eier

1 TL Honig

1 MS Meersalz

2 EL Butter

1 Handvoll Beeren

Gehackte Niisse

WRefigura

Trockene Zutaten in einer Schiissel vermischen. Butter schmel-
zen, zusammen mit Milch, Honig und Eier zu einem glatten Teig
verrihren.

Pfanne erhitzen, Butter hinzugeben. Eine Kelle Teig in die Pfanne
geben und den Teig zerfliefden lassen.

Nach ca. 1 Minute den Crépes wenden und die andere Seite durch-
backen, bis eine braunliche Farbung entsteht.

Beeren waschen. Crépes aus der Pfanne nehmen und mit
gehackten Nissen und Honig dekorieren.
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Hebwchen Chili

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 326 kcal pro Portion

2 Hahnchenbrustfilet

4 MoOhren

1 Dose Kichererbsen / Bohnen
450 ml Gemiisebriihe

2 EL 01

Salz, Pfeffer, Chili

ggf. Sambal Oelek

A.

WRefigura

Héahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel
schneiden. Kichererbsen / Bohnen abtropfen lassen. Méhren in
Scheiben schneiden.

- In einer Pfanne Ol heif werden lassen und das Hahnchenfleisch

und Mohren darin anbraten. Gemiisebrithe zugiefden.

- Kichererbsen und Bohnen zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Chili

abschmecken und alles bei geringer Warmezufuhr unter gelegent-
lichem Umriihren kochen.

Dazu schmeckt ein Vollkornbaguette.
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WRefigura

fibiye (ws fucdien)

Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 235 kcal pro Portion

300 g Weifse Bohnen
1 Zwiebel

2 Tomaten

4EL 01

1 TL Kurkuma

1 TL Chili

1/2 TL Garam Masala

(Gewtlrzmischung)

1

Die Bohnen in ein Sieb giefden und die Flissigkeit auffangen. Die
Zwiebel schélen und fein hacken. Die Tomaten waschen, und in
kleine Wiirfel schneiden.

- Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin in etwa 3

Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Die Tomaten hinzu-
fligen und 1 Minute mitbraten. Alle Gewlirze unterheben und mit
Bohnen zu Zwiebeln und Tomaten geben, gut verrtithren und 5
Minuten unter Rithren braten.

- Mit aufgefangener Fliissigkeit abloschen und in 5 Minuten bei

mittlerer Hitze fertig garen. Mit Salz abschmecken.

5%



WRefigura

Guiler finsensald

Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 415 kcal pro Portion

Zutaten Linsen 7. zwiebel fein hacken & andiinsten. Linsen bissfest kochen. Linsen
250 g Linsen abschrecken.

1 Kleine Zwiebel

90 g Lauch 7. Lauch & Mohren waschen und in feine Streifen schneiden und
150 g Méhren blanchieren. Tomaten wirfeln.

5 Tomaten P

Petersilie gehackt 2. Gemiise mit Linsen vermischen und abschmecken.

Salz, Pfeffer, Chili
- Fur die Marinade alle Zutaten mischen, abschmecken. Linsen
Zutaten Marinade mit Gemiise hinzugeben und mindestens 20min ziehen lassen.
6 EL Essig
1EL Senf
Salz
1 Prise Zucker
4ELOL
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fwipostenk; vl Torgilan

Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 422 kcal pro Portion

%> Bund Rucola (ca. 50 g)

10 Kirschtomaten

1 Zweig Rosmarin

5 Zitrone

1 EL Olivenol

1 EL Rapso6l oder Sesamdl (raffiniert)
1 doppeltes Rumpsteak (ca. 375 g)
Meersalz

schwarzer Pfeffer

Rucolawaschen, putzen und in
mundgerechte Stiicke schnei-
den. Tomaten waschen und
anschliefSend gut abtropfen
lassen.

Rosmarin waschen, Nadeln ab-
zupfen und hacken. Aus der
Zitronenhilfte 1 TL Saft pres-
sen. Rosmarin mit Olivenol
und Zitronensaft verriihren.

Das Steak absptlen und tro-
cken tupfen. Mit Ol in einer
Pfanne erhitzen und das
Steak darin von beiden Seiten
bei sehr starker Hitze scharf
anbraten.

Steak aus der Pfanne nehmen,

WRefigura

in Alufolie wickeln und 5 Minu-
ten ruhen lassen. Inzwischen
die Tomaten bei mittlerer Hitze
etwa 2 Minuten im Bratfett
anschmoren.

Das Steak aus der Folie neh-
men und quer zur Faser in
Scheiben schneiden. Auf ein
Backblech und mit der Rosma-
rin-Ol-Mischung betraufeln.
Salzen und pfeffern.

Tomaten auf die Fleisch-
scheiben legen und alles im
vorgeheizten Backofen bei
250 °C auf der untersten Schie-
ne etwa 5 Minuten erhitzen.
Herausnehmen, mit Rucola
bestreuen und servieren.
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WRefigura

Thyptian—Hedbraten

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 220 kcal pro Portion

50 g Zwiebeln (1 mittelgrofie)

500 g Tatar

Pfeffer

Salz

frischer, feingeschnittener oder
getrockneter, gerebelter Thymian

1 Ei (Grofe L)

125 g Magerquark

50 g Semmelbrosel (5 gestrichene EL)

5 EL kaltes Wasser

Die Zwiebel schilen und feinwiirfeln. Aus dem Tatar, der fein-
gewlrfelten Zwiebel, den Gewiirzen, dem Eiweif3, dem Quark, den
Semmelbroseln und dem Wasser einen Fleischteig bereiten.

- Den Backofen auf 200° vorheizen. Aus der Teigmasse einen lang-

liche Laib formen. In eine Bratfolie geben, diese nach Vorschrift
verschliefden und einige Locher in den Schlauch stechen, damit
der Dampf entweichen kann.

- Das Paket auf den Rostlegen und im vorgeheizten Backofen (untere

Schiene) bei 160° Umluft, 180° Ober-/Unterhitze, Gas Stufe 3 in
etwa 60 Minuten braun braten.
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WRefigura

Lihivi Wibren Decffer

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 167 kcal pro Portion

500 g vorwiegend festkochende 7. Kartoffeln schilen. Méhren und Zucchini waschen und putzen. Alles
Kartoffeln grob raspeln und mit dem Mehl mischen. Mit Salz und frisch ab-
2 Mohren geriebenem Muskat wiirzen.

1 Zucchini

1 EL Kichererbsenmehl (15 g) 7. Olin einer Pfanne erhitzen und Kartoffelmasse portionsweise
Salz hineingeben. Leicht flach driicken und bei mittlerer Hitze von
Muskatnuss jeder Seite ca. 6 Minuten braten.

2 EL Olivenol ~

1 Bio-Zitrone 2. Inzwischen Zitrone heiff abwaschen, trocken tupfen und in Spalten
2 Bund Rucola (40 g) oder Feldsalat schneiden. Rucola waschen und trocken schleudern. Puffer auf 4
5 EL kaltes Wasser Tellern anrichten und mit Rucola / Feldsalat garnieren. Zitronen-

spalten dazu reichen.
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WRefigura

Serbisthes: asleisch vl Dile

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 399 kcal pro Portion

62

500 g Putenbrustfilet 7. Putenbrust absptlen, trockentupfen und in 2 cm grofde Wiirfel
2 rote Paprikaschoten (ca. 400 g) schneiden.
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen 2. Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und wiirfeln. Zwie-
2 EL Rapso6l beln schilen und fein wiirfeln, Knoblauch schédlen und fein hacken.
Salz
Pfeffer Z. 0Ol in einem schweren Topf erhitzen und das Fleisch darin bei
1 TL Paprikapulver (edelsiifi) starker Hitze anbraten. Fleisch salzen und pfeffern.
1 TL Paprikapulver (rosenscharf)
200 g Langkornreis /. Zwiebeln, Knoblauch und Paprikaschoten in den Topf geben und
2 EL Tomatenmark 1 weitere Minute braten. Mit Paprikapulver bestreuen.
600 ml Gefliigelbriihe i
400 g Pizzatomaten (Dose) 9. Reis dazugeben und das Tomatenmark unterrithren.

6. Mit Briihe und Pizzatomaten auffiillen und aufkochen. Zugedeckt

bei mittlerer Hitze unter mehrmaligem Rithren 20 Minuten garen.
Serbisches Reisfleisch mit Salz und Pfeffer abschmecken und
sofort servieren.

6%



WRefigura

Guocei. Zewdhivni, Pfaanme

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 386 kcal pro Portion

64

1 Zucchini (ca. 200 g)

150 g Gnocchi

(Fertigprodukt; Kiihlregal)

Salz

4 Kirschtomaten

4 Stiele

Petersilie

1 EL Olivenol

Pfeffer

100 ml mediterrane Gemiisebriihe
1 Stiick Parmesankdse (ca. 20 g)

Zucchini waschen, putzen und auf einem Gemtusehobel in diinne
Scheiben schneiden.

Gnocchi nach Packungsanleitung 5-8 Minuten in kochendem
Salzwasser garen.

Inzwischen Tomaten waschen und halbieren. Petersilie waschen,
trockenschiitteln, die Blattchen abzupfen und grob hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini darin bei starker
Hitze unter Wenden etwa 2 Minuten braten. Tomaten dazugeben,
1 Minute mitbraten. Salzen und pfeffern. Petersilie untermischen.
Briihe dazugiefien und einmal aufkochen lassen.

Gnocchi in einem Sieb abgiefsen und abtropfen lassen.
Gnocchi unter das Zucchinigemtise mischen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Parmesankéase mit einem Sparschéler in diinnen
Spéanen dariiber hobeln.
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WRefigura

[Gnderrodade an ferloffelschoee

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 310 kcal pro Portion

100 g mageres Rindfleisch
50 g Gewlirzgurken (Glas)
1 TL Rapsol

Suppengrin
Gemusebriihe

100 g geschalte Kartoffeln
50 g Endiviensalat

50 g Radicchio

1 TL Rapsol

Rindfleisch salzen, pfeffern, Gurke in Stifte schneiden, das Fleisch
damit belegen, zur Roulade einrollen und mit Stdbchen oder Faden
befestigen.

Die Roulade in einem mit Rapsol gefetteten Schmortopf anbraten, das
Suppengrin dazugeben und mit etwas Wasser oder Gemuisebrithe
abloschen, zugedeckt garen.

Den Bratenfond mit dem Gemiise durch ein Sieb geben und
abschmecken.

- Die gekochten Kartoffeln noch heifd durch eine Presse driicken, mit

der Roulade und dem Fond anrichten.
Fiir den Blattsalat eine SoRe aus 1 TL Ol Essig oder Zitronensaft, Salz,

Pfeffer und Salatkrdutern zubereiten. Endiviensalat und Radicchio
mit der Sofse vermengen.
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WRefigura

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 255 kcal pro Portion

100 g frischer Lachs
100 g Kartoffeln

15 g Joghurt (3,5 %)
2 TL Zitronensaft
100 g Romersalat
Dill

eine halbe Zitrone

6s

Lachsscheibe waschen und im Grillgerat oder Backofen garen.

Kartoffeln als Salzkartoffeln garen und mit Lachs, Dill und Zitronen-
scheibe anrichten.

Fir die Salatsofde, Joghurt, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Krauter
verrihren. Romersalat mit der SofSe vermengen.
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WRefigura

s vt

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 255 kcal pro Portion

90 g gekochte Vollkornnudeln (eifrei) 1 Gegarte Nudeln in Butter schwenken, wiirzen und in eine leicht ge-
35 g Rohgewicht fettete Auflaufform geben.

1 TL Butter

1/2 EL Parmesan 7. Mit Parmesan bestreuen und im Ofen iiberbacken.

1 TL Rapsol )

100 g Kopfsalat 2. Fiir die SalatsoRe Joghurt mit O, Essig oder Zitronensaft, Senf, Salz,
30 g Joghurt (3,5 %) Pfeffer und Krdutern verriihren. Den Blattsalat mit der Sofse anrichten.
Essig oder Zitronensaft

Senf

Krauter

7



Abendessen

WRefigura
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Torllon—

1 kleine Orange (ca. 125 g)

75 g kleine Tiefseegarnelen

1 Msp.Cayennepfeffer

400 g stiickige Tomaten

(Dose oder Tetrapak)

100 ml Kokosmilch (9 % Fett)
100 ml klassische Gemtusebriihe
1 Fruhlingszwiebel

Salz

Kriuter

WRefigura

—Buppoe vl Gurnelen

Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 132 kcal pro Portion

Orange halbieren und auspressen. Orangensaft mit Garnelen und
Cayennepfeffer verrithren.

In einem Topf Tomatenstiickchen mit Kokosmilch und Briithe ver-
rithren. Aufkochen und 5 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen.

Inzwischen Frithlingszwiebel putzen, waschen und schrag in sehr
diinne Ringe schneiden.

Garnelen mit Orangensaft in die Suppe geben und darin erhitzen.
Suppe mit Salz und nach Belieben noch etwas Cayennepfeffer
abschmecken.

Tomaten-Kokos-Suppe in tiefe Teller oder Suppenschalen fiilllen. Mit
den Friihlingszwiebeln bestreuen.
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WRefigura

Kirbissuppe il frguer aund Fokiss

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 200 kcal pro Portion

1 Hokkaidokiirbis(se), ca. 600 g,
gewlrfelt

1 Stiick Ingwer, klein gehackt

1 Zwiebel(n), fein gewtirfelt

1 Dose Kokosmilch, ungesufst

2 TL Currypaste, rot

500 ml Gemiisebriihe

1 Kartoffel(n), klein gewtirfelt
evtl. Kiirbiskerne

evtl. Ingwer, in Scheiben geschnitten

1

Den Rahm der Kokosmilch im Topf erhitzen. Zwiebeln, Ingwer und
Currypaste dazu geben, 3 -4 Minuten anschwitzen. Die Kiirbiswtirfel
und Kartoffel zugeben und 3 Minuten mitdiinsten.

Mit Kokosmilch und Gemiisebriihe abloschen. Das Gemiise ca. 30
Minuten weich kochen, anschliefSend ptrieren und durch ein Sieb
streichen.

Wer mag, gibt noch einige gerostete Kiirbiskerne auf die Suppe und
garniert mit einigen frittierten Ingwerscheiben.
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Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 200 kcal pro Portion

175 g Bulgur

275 ml Tomatensaft

3 Zwiebeln

3 grofse Knoblauchzehen

3 kleine Mohren (a 60 g)

150 g Champignons

2 Paprikaschoten (1 rot, 1 gelb)

50 g getrocknete Tomaten (in 01

eingelegt)
2 EL Oliveno6l
2 TL Chilipulver

1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

3 EL Tomatenmark

400 ml klassische Gemiisebriihe

800 g geschalte Tomaten (Dose)
425 g Kidneybohnen (Dose)
425 g weifde Bohnen (Dose)

1 Bund Koriander

125 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

Bulgur in eine Schiissel geben.
Tomatensaft in Topf aufkochen
lassen, tiber den Bulgur giefSen,
und 20 Minuten quellen lassen.

Zwiebeln, Knoblauch, Mohren
schilen,und fein wiirfeln. Cham-
pignons putzen und fein hacken.
Paprikaschoten entkernen und
fein wiirfeln. Eingelegte Tomaten
abtropfen lassen und ebenfalls
fein wiirfeln.

Zwiebeln und Knoblauch in
einem Topf mit Ol glasig diins-
ten. Mohren und Champignons
dazugeben und andunsten.
Chili, Kreuzkimmel und
Tomatenmark unterrithren. Ge-
miisebriithe dazugeben.

WRefigura

Tomaten (Dose) zerkleinern und
ebenfalls in den Topf geben. Ge-
trocknete Tomaten, Bulgur und
Paprikawtirfel untermischen.
Alles aufkochen und bei kleiner
Hitze unter hiufigem Rithren
etwa 15 Minuten bei kleiner Hitze
garen.Bohnen in ein Sieb geben,
grindlich unter flieRendem
Wasser absptilen und abtropfen
lassen. Beide Bohnensorten in
den Topf geben, vorsichtig
untermischen und im Chili 1-2
Minuten erhitzen. Mit Cayenne-
pfeffer und Salz abschmecken.

Saure Sahne direkt unter das
Chili rithren.
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WRefigura

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 315 kcal pro Portion

§ 1,5 Vollkornbrétchen (70 g) 7. Vollkornbrétchen mit Butter bestreichen

. 1TL Butter

§ 1 Scheibe (25 g) Gouda (40% F.i.Tr.) 7. Mit Gouda belegen, dazu die Tomate essen.
\ 1 Tomate
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Zutaten fiir 40 Portionen - Kalorien 61 kcal pro Portion

400 g Dinkel-Vollkornmehl
Salz

1» Wiirfel Hefe (21 g)

1 Aubergine (ca. 300 g)

1 Zucchini (ca. 250 g)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

600 g stiickige Tomaten
(Dose; Abtropfgewicht)

2 EL Tomatenmark

2 TL getrockneter Oregano
2 TL getrockneter Rosmarin
%2 TL Thymian

Pfeffer

250 g Schafskase

1 gelbe Paprikaschote (ca. 200 g)

Das Mehl mit 1/2 TL Salz in einer
Schiissel mischen. In die Mitte
eine Vertiefung driicken und die
Hefe hineinbrockeln.

250 ml lauwarmes Wasser
darubergeben und alles mit
den Knethaken zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort
etwa 30 Minuten gehen lassen.
Inzwischen Aubergine, Zucchini
und Paprikaschote putzen, wa-
schen und trockenreiben. Alles
in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebel schéilen und wiirfeln,
Knoblauch schilen und fein ha-
cken. Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Gemusewtirfel,

WRefigura

Zwiebel und Knoblauch darin
unter hdufigem Rithren bei mitt-
lerer Hitze 3 Minuten braten.

Stuckige Tomaten und Tomaten-
mark zugeben, aufkochen lassen.
Mit Oregano, Rosmarin und Thy-
mian wiirzen. Salzen, pfeffern
und etwa 3 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Schafskise
abtropfen lassen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Pizzateig auf die bemehlte
Arbeitsflache geben und vierteln.
1 Teigviertel in 10 Portionen tei-
len und jeweils zu 1 Minipizza
a 7 cm @ formen. 1 Backblech
mit Backpapier auslegen und die
Pizzen darauf verteilen.

%



WRefigura

il (Grit

Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 305 kcal pro Portion

300 g Broccoli 7. Scheibe Toastbrot, etwas Gemiisebrithe u. Muskat zum Abschmecken,
50 g Kartoffeln 1 BirneBroccoli zerkleinern, in Wasser diinsten, etwas Gemiisebriihe
1 EL saure Sahne (10 % Fett) angiefSen, garen. Kartoffeln kochen.

1 EL Parmesan

Petersilie /. Broccoli durch ein Sieb streichen, mit zerdriickten Kartoffeln verrithren,
1 Scheibe Toastbrot mit saurer Sahne u. Muskat abschmecken. Petersilie und geriebenen
etwas Gemiisebriihe Kéase dartiberstreuen. Dazu Toast.

Muskat zum Abschmecken

1 Birne

2 Scheiben Vollkornbrot
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Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 150 kcal pro Portion

1/4 Weifdkohl (ca. 500 g)
1 rote Paprikaschote

1 kleine Stange Lauch
1/2 Staude Stangensellerie (ca. 250 g),
500 g M6hren

2 EL Sonnenblumendl
11 Gemusebriithe

1 Lorbeerblatt

4 Wacholderbeeren
200 g Kirschtomaten
1/2 Bund Petersilie

Salz

Pfeffer

WRefigura

Kohl putzen und bléttrig vom Strunk schneiden. Paprika putzen, waschen
und in Streifen schneiden. Porree putzen, in Ringe schneiden, waschen.
Staudensellerie putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Méhren
schélen, waschen und in Scheiben schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Paprika, Sellerie und Mohren darin ca. 4
Minuten andiinsten. Mit Brithe und 1/2 Liter Wasser abloschen. Kohl,
Porree, Lorbeer und Wacholder dazugeben, aufkochen und ca. 20
Minuten kocheln.

3. Tomaten waschen und halbieren. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blattchen von den Stielen zupfen und hacken. Tomaten ca. 4 Minuten
vor Ende der Garzeit in die Suppe geben. Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Lorbeer und Wacholder entfernen. Suppe anrichten und
mit Petersilie bestreuen.



Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 230 kcal pro Portion

2 frische Hithnereier

2 - 3 EL Milch

1 Prise Salz

Butter oder Margarine zum Braten
Etwas Schnittlauch oder Petersilie
zum Bestreuen.

WRefigura

Fir eine Portion Riihrei rechnet man mit zwei Eiern. Die beiden Eier
werden zusammen mit der Milch und etwas Salz in einer Schiissel mit
der Gabel kraftig verquirlt.

In einer beschichteten Pfanne etwas Fett (Butter oder Margarine) zer-
laufen aber nicht zu heifs werden lassen.

Die vermischte Eiermilch auf einmal in die Pfanne geben und das Riithrei
etwas stocken lassen.

Mit dem Pfannenwender immer wieder etwas von dem am Pfannenboden
angebratene Ruhrei 16sen bis sich das Ei komplett vom Pfannenboden
l6sen lasst. Die Riithreimasse sollte noch etwas feucht und cremig sein.
Sobald das Riihrei die richtige Konsistenz hat sofort aus der Pfanne
nehmen, da es ansonsten schnell zu trocken wird.

Nach Geschmack mit fein geschnittenen Krautern wie Schnittlauch
oder Petersilie bestreuen.
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WRefigura

Grine Friblings—Frillata

Zutaten fiir 6 Stiicke - Kalorien 203 kcal pro Portion

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Zucchini

300 g gruner Spargel
8 Stiel(e) Minze

1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

8 Eier

200 g Ziegenfrischkése

A

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Zucchini waschen und
in Wiirfel schneiden. Spargel putzen, holzige Enden entfernen und in
etwa 1 cm lange Stiicke schneiden. Minze waschen, trocken schiitteln,
Blatter abzupfen und die Halfte der Bltter fein hacken.

- Ol in einer beschichteten und ofenfesten Pfanne erhitzen und

Zwiebel und Knoblauch anschwitzen. Zucchini und Spargel zufligen
und unter Rithren weich garen. Mit Salz, Pfeffer und der gehackten
Minze wiirzen.

- Eier verquirlen und auf dem Gemdtse in der Pfanne verteilen.

Frischkase darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 220
°C Ober- und Unterhitze ca. 15 Minuten backen. Mit den restlichen
Minzeblattchen garniert servieren.
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WRefigura
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WRefigura
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Zutaten fiir 6 Stiick - Kalorien 79 kcal pro Stiick

P e

4 Datteln 7. Alle Zutaten in einen Mixer geben und fein piirieren. In die Popsicle-
1 Banane formchen fiillen und entweder die Stiele direkt in das Eis geben oder
200 ml Mandelmilch das Eis zundchst fiir ca. 20 Minuten gefrieren lassen und im Anschluss
80 ml Kokosmilch die Stiele hineingeben.

3 TL Kakaopulver

7. Das Eis fiir mindestens 4 Stunden gefrieren lassen und anschliefend
mit etwas Kakaopulver bestreuen und sofort servieren!
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WRefigura
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Zutaten fiir 12 Stiick - Kalorien 175 kcal pro Stiick

50 g Datteln

50 g Mandelblattchen

40 g Sonnenblumenkerne

25 g Erdnusskern (ungesalzen)
50 g 5-Korn-Getreideflockenmischung
30 g Puffamaranth

1 TL Zimt

25 g Sultaninen

1 Prise Salz

75 g Butter

50 g Rohrzucker

4 EL fliissiger Honig

Datteln entsteinen und hacken. Mandelblattchen, Sonnenblumenkerne,
Erdnusskerne, Getreideflocken, Amaranth und Datteln in eine Schiissel
geben. Zimt, Sultaninen und Salz zufiigen und alles gut mischen.

Die Butter in einem Topfbei kleiner Hitze schmelzen. Zucker und Honig
untermischen und bei mittlerer Hitze unter stdndigem Rithren zum
Kochen bringen.

Heifse Zuckermischung zu den ibrigen Zutaten geben und alles griind-
lich mit einem Holzl6ffel miteinander mischen. Eine Springform
(24 cm @) mit Backpapier auslegen und die Mischung hineingeben.

Gut andriicken und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft:
nicht empfehlenswert, Gas: Stufe 2-3) etwa 25 Minuten backen.
Vollstandig abkuhlen lassen, aus der Form losen und zu Dreiecken
schneiden.
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WRefigura

Aptellonpl — Apfelies

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 83 kcal pro Portion

s

3 Apfel, siiRe/miirbe
Zimt, ganz

Die Apfel schélen, Kernhaus herausschneiden und in kleine Stiickchen
schneiden.

Einen Topf nur mit Wasser aussptlen. Die Apfelschnitze hineingeben.
Nach Belieben eine Zimtstange mit dazugeben.

Bei geschlossenem Deckel einmal ganz kurz ankochen (nicht aufkochen)
lassen.

- Bei geringster Hitze (und geschlossenem Deckel) die Apfel gar ziehen

lassen. Das dauert je nach Apfelsorte und Grofse der Stiicke zwischen
10 und 30 Minuten.

Zimtstange entfernen. Wer mag, piiriert die gekochten Apfel und hat
dann Apfelmus.

Durch das sanfte, langsame Kocheln entfaltet sich der volle Apfel-

geschmack. Und durch die natiirliche Siifse braucht man keinen Zucker
mehr.
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WRefigura

Gertise—Chips mil Tomalenguark

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 90 kcal pro Portion

1 kleine Rote Bete (ca. 50 g)

1 kleiner Topinambur (ca. 50 g)
1 kleine Pastinake (ca. 50 g)

1 TL Rapso6l

1 EL Magerquark (30 g)

1 TL Tomatenmark

Salz

- Rote Bete, Topinambur und Pastinake waschen, putzen, mit einem

Sparschéler schélen und mit einem Gemiisehobel in sehr feine Scheiben
schneiden. (Rote Bete farbt sehr stark, deshalb ggf. mit Handschuhen
arbeiten.)

- Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit dem Ol einstreichen.

Gemuiisescheiben darauf verteilen und auf der mittleren Schiene im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) etwa
10 Minuten backen.

2. Inzwischen Quark und Tomatenmark in einer kleinen Schiissel ver-

rihren. Mit Salz abschmecken. Chips aus dem Ofen nehmen und
auskiihlen lassen. Mit 1 Prise Salz wiirzen und mit dem Tomatenquark
servieren.
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WRefigura

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 90 kcal pro Portion

50 g Magerquark z Quark mit dem Handmixer durchquirlen, damit er cremig wird. Zimt
Zimt hinzugeben und unterheben.
1 Kkleine Birne

P

7. Birne Klein schneiden und dem Quark dazugeben.
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1 kleine Bio-Zitrone

200 g Weizenmehl Type 1050
5 EL Weizenkleie

2 TL Backpulver

80 g Kokosbliitenzucker

1 Prise Salz

150 ml Milch (1,5 % Fett)

1Ei

2 EL Rapsol

2 reife kleine Bananen (a 125 g)
175 g Heidelbeeren

WRefigura

#/e&ahléwﬂ 6 avianen W/uff%

Zutaten fiir 12 Stiick - Kalorien 159 kcal pro Portion

Die Zitrone heifs abspiilen, trocken reiben und die Schale abreiben.
Mit Mehl, Kleie, Backpulver, Kokosbliitenzucker und 1 Prise Salz
in eine Schiissel geben. Alles griindlich mischen.

Milch, Ei und Ol in einer zweiten Schiissel mit einem Schneebesen
glattrithren. Zur Mehlmischung geben und alles zu einem glatten
Teig verrithren. Bananen schélen und mit einer Gabel fein zer-
dricken. Bananenmus zum Teig geben und grundlich unterrithren.

Heidelbeeren verlesen, ebenfalls zum Teig geben und vorsichtig
unterheben. Eine beschichtete Muffinform (fiir 12 Muffins) mit
Papierbackférmchen auskleiden. Den Teig in die Formen verteilen.

Die Muffins im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C,
Gas: Stufe 3) etwa 30 Minuten backen. Mit einem Holzstdbchen in
die Mitte eines Muffins stechen: Kommt es sauber wieder heraus,
sind die Muffins fertig; sonst noch einige Minuten weiterbacken.

Muffins mit den Papierférmchen aus der Form nehmen. Auf einem
Kuchengitter mindestens 5 Minuten abkiihlen lassen und servieren.
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Aprikesen Joghurt Turte

Zutaten fiir 12 Stiick - Kalorien 187 kcal pro Portion

200 g Weizenmehl

1 Prise Salz

70 g Rohrzucker

85 g Joghurtbutter

40 g Magerquark

700 g Aprikosen

1 Limette

150 g Joghurt (1,5 % Fett)
2 Eier

80 g fliissiger Bliitenhonig

Mehl, 1 Prise Salz und Zucker
in einer Rithrschiissel mischen.
Butter in kleine Stiicke teilen
und bis auf ein kleines Stiick
(5 g zur Mehlmischung geben.
Magerquark ebenfalls zufiigen
und alles mit den Knethaken
eines Handmixers zu einem
glatten Teig verkneten.

Die Arbeitsflache leicht be-
mehlen und den Teig darauf
zu einer grofien runden Plat-
te ausrollen. Den Boden einer
Tarte- oder Wahenform (28 cm
@) mit der restlichen Butter be-
streichen. Den Teig in die Form
legen, am Rand gut andriicken
und den Teighoden mit einer
Gabel mehrmals einstechen.

WRefigura

Aprikosen waschen, abtropfen
lassen, halbieren und ent-
steinen. Mit den Schnittflichen
nach oben auf dem Teig ver-
teilen. Limette heifd waschen,
trockenreiben und die Schale
fein abreiben. Joghurt, Eier,
Honig und Limettenschale mit
einem Schneebesen verriihren.
Uber die Aprikosen gieRen.

Auf der mittleren Schiene im
vorgeheizten Backofen bei 200
°C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe
3) etwa 35 Minuten backen.
Herausnehmen und in der
Form auf einem Kuchengitter
etwa 1 Stunde auskiihlen las-
sen. Dann aus der Form losen
und servieren.
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WRefigura

Fihololadentuchen

Zutaten fiir 8 Stiick - Kalorien 313 kcal pro Portion

110 g Kokosmehl

120 g Kakaopulver

170 g Erythrit oder Birkenzucker
etwas Sufistoff

1 TL Zimt

1 Packchen Backpulver
1/2 TL Salz

100 g Kokosol/Butter

8 grofie Eier

2 TL Vanille-Extrakt
400-450 g Zucchini

Vermische in einer grofien Schiissel alle trockene Zutaten (Kokos-
mehl, Kakaopulver, Erythrit, Stif3stoff, Zimt, Backpulver, und Salz).

Mische anschliefiend die fliissigen Zutaten unter (Eier, Kokosol
und Vanille). Nun musst du nur noch die Zucchini raspeln und
unter die Masse heben.

Wenn du Zartbitter-Schokolade verwendest, hebst du diese jetzt
auch mit unter. Fille die Kuchenmasse in eine Backform und
backe den Kuchen bei 175° fiir 30-40 Minuten.

Mache zwischendurch einfach immer wieder mal den Zahn-
stocher-Test. Der Kuchen ist fertig, wenn auch in der Mitte der
Zahnstocher ohne Teig herausgezogen werden kann. Tipp: Ein
Schokoladen-Topping rundet den Kuchen noch ab.

771



Zutaten fiir 16 Stiicke - Kalorien 170 kcal pro Stiick

150 g Mehl

20 g Kakaopulver

130 g Zucker

1 Prise Salz

3 Eier (Grofie M)

75 g Halbfett-Butter

1 Glas (360 ml) Sauerkirschen
300 g Magerquark

200 g Schmand

1 Péackchen Vanillin-Zucker
2 TL Speisestarke

Mehl

Fett

Mehl, Kakao, 50 g Zucker, Salz,
1 Ei und Butter zu einem glat-
ten Mirbeteig verkneten. Teig
in Folie wickeln und ca. 30 Mi-
nuten kalt stellen

1/4 des Teigs abnehmen. Ub-
rigen Teig ausrollen. Eine
Backform mit Backpapier aus-
legen. Teig in die Form legen
und gut an den Formrand dri-
cken. Form Kkalt stellen

Kirschen auf einem Sieb
abtropfen lassen. Quark,
Schmand, Vanillin-Zucker, 80
g Zucker, Starke und 2 Eier in
eine Schiissel geben und mit
den Schneebesen des Hand-
rihrgerétes zu einer glatten

WRefigura

Creme verrithren. Kirschen in
der Form verteilen. Kisemasse
daraufgeben und glatt strei-
chen. Restlichen Miirbeteig
auf einer bemehlten Arbeits-
flache diinn ausrollen und in
Stlicke zupfen. Teigstlicke auf
die Kédsecreme legen

Kuchen im vorgeheizten Back-
ofen, untere Schiene (E-Herd:
175 °C/ Umluft: 150 °C/ Gas:
s. Hersteller) 50-60 Minuten
backen. Kuchen in der Form
auf einem Kuchengitter aus-
kihlen lassen. Kuchen mit
Hilfe des Backpapiers aus der
Form heben Wartezeitca.11/2
Stunden
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WRefigura

Erdbeeriorte

Zutaten fiir 12 Stiicke - Kalorien 83 kcal pro Stiick

1 Biskuitboden fiir Obstkuchen Einen runden Biskuitboden backen oder kaufen. Erdbeeren putzen,
500 g Erdbeeren waschen, purieren und mit der Gelatine verrithren. In einem Topf
2 P Gelatine mit dickem Boden langsam erwdrmen, bis sich die Gelatine auf-
250 g Joghurt gelost hat. Joghurt, Quark und Zucker verrihren, der Zucker muss
250 g Quark sich vollstandig aufldsen.

100 g Zucker

2 Eiweif3 Die noch warme Erdbeermasse hinzugeben und alles verriihren. Fir

30 Minuten in den Kiithlschrank stellen. Die Eiweifse steif schlagen,
unter die Erdbeermasse heben. Den Biskuitboden in eine Spring-
form legen und die Erdbeercreme darauf giefden. Die Torte tiber 8
Stunden kalt stellen.
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WRefigura

Lilronenslerne

Zutaten fiir 120 Stiick - Kalorien 25 kcal pro Stiick

4 Eigelb 7. Die Eigelbe mit dem Zucker schaumig schlagen, die abgeriebenen
120 g Sorbit Zitronenschalen, das Backpulver, die gemahlenen Mandeln und
abgeriebene Schale von 2 Zitronen den Sufdstoff unterriihren.

1 Messerspitze Backpulver

250 g gemahlene Mandeln 7. Den Teig etwa 1/2 Stunde kiihl stellen. Den Teig auf den gemahlenen
160 g gemahlene Mandeln Mandeln etwa 0,5 cm dick ausrollen und Sterne ausstechen. Die
etwas Siifsstoff nach Geschmack Zitronensterne mit etwas Eigelb oder Zitronensaft bepinseln und

auf einem bemehlten Blech backen.
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Das Fett sollte beim Kotelett lieber abgeschnitten werden. Zum
Grillen sollte das Fett aber am Fleisch bleiben, denn nur dadurch erhalt
v das Kotelett einen herrlich saftigen Geschmack.

Viele Fertig-Marinaden auf Spiefen oder

Fleisch enthalten viel Zucker und Fett.
Deswegen: lieber selber machen! Eine Honig-Senf
Marinade oder eine Barbecue Marinade schmecken
lecker. Rezepte auf Seite 131 & 137.

\J Leider sind Bratwiirste eben auch

ziemlich fettig. Deswegen einfach

en aber eben auf 4,2
t sich daher bestens mal die Bratwurst selber machen.
Ein Rezept finden Sie auf Seite 135.
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200 g Zucchini

400 g Kartoffeln

300 g M6hren

Salz

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

je 1 TL geh. Petersilie,
Schnittlauchroéllchen und Thymian
1/2 TL Knoblauchpfeffer,

250 g Kirchererbsen, abgetropft

1 EL Pflanzendl

1/2 TL Kreuzkimmel

1 TL Zitronensaft

1 TL Apfel-Mango-Mark

50 ml Soja-Kochcreme

1/2 TL bunter Pfeffer, grob gemahlen
1 Fruhlingszwiebel

WRefigura

Grill—Gertiise mil Hunpus

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 378 kcal pro Portion

Zucchini waschen, langs halbieren, in Viertel schneiden. Kartoffeln
und Mohren schélen, in mundgerechte Stiicke schneiden. Kartoffeln
in Salzwasser ca. 15 Min. vorgaren, abgiefsen. Zwiebel und Knob-
lauch schélen, fein wiirfeln. Gemiise auf ein gefettetes Grillblech
geben, mit Krautern und Knoblauchpfeffer wiirzen, auf dem Grill
ca. 20 Min. garen.

Inzwischen Kichererbsen mit Ol und Kreuzkiimmel piirieren.
Zitronensaft, Apfel-Mango-Mark, Kochcreme und Pfeffer unterheben,
Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden, auf dem Kichererbsen-Dip
verteilen. Das Gemtuse mit dem Dip anrichten. Nach Wunsch mit
Rote-Bete-Chips garnieren.

17%



WRefigura

Sleak; wil® Fuled

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 350 kcal pro Portion

150 g Kartoffeln 7. Kartoffeln im Dampf oder in der Mikrowelle garen. Magerjoghurt
3 EL Magerjoghurt mit Creme légére und Apfelessig verriihren. Fein gehackte Schalotte
1 EL Creme légere zufiigen und abschmecken.

1 TL Apfelessig

1 Schalotte 2. Mageres Rindersteak grillen. Blattsalat, Gurke, Radieschen mit
120 g mageres Rindsteak dem Dressing anmachen. Zum Steak und den Kartoffeln servieren.
1 TL 01

1 Portion Blattsalat

1 Portion Gurke

1 Portion Radieschen
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WRefigura

ﬁuﬁm/awge M ﬁ/wéla%l«é-

Zutaten fiir 1 Portion - Kalorien 350 kcal pro Portion

100 g Putenschnitzel

2 Zehe(n) Knoblauch

1 TL Olivendl

2 TL Zitronensaft

1 Prise(n) Salz

1 Prise(n) Pfeffer

4 Zweig(e) Zitronenmelisse
50 g Joghurt, fettarm

2 kleine Zwiebeln

0,5 Stk. Paprika

0,5 kleine Zucchini

2 Scheibe(n) Baguette-Brot

Lilronen—Dip

7. Putenschnitzel wiirfeln, in eine Schale geben. Knoblauchzehen ab-
ziehen und die Halfte mit Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verriihren. Uber das Putenschnitzel geben und kurz marinieren.
Zitronenmelisse hacken, mit fettarmem Joghurt verrihren.

7. Mit ubriger Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer wiirzen. Zwiebeln put-
zen, vierteln. Paprika putzen, in breite Streifen schneiden. Zucchini
putzen, in Scheiben schneiden. Gemiuse mit mariniertem Fleisch
auf Spiefde stecken und auf den Grill legen. Dazu: Baguette-Brot
mit dem Dip.

127



WRefigura

Wange—GornelonFpinle

Zutaten fiir 2 Portion - Kalorien 150 kcal pro Portion

1 reife Mango 1 Mango und Zwiebeln schélen und in mundgerechte Wiirfel schnei-
16 Garnelen ohne Schale den. Garnelen schélen, von Kopf, Schwanz und Schale befreien.
2 Zwiebeln Alles abwechselnd auf Holzspiefie stecken und mit Salz, Pfeffer
2 EL Limettensaft und etwas Zucker wiirzen.

1/2 Orange

2 EL Olivenol 2. Spiefde von beiden Seiten etwa drei Minuten grillen. AnschliefSend
1 EL Butter mit etwas Limetten- und Orangensaft betrdufeln.

Salz, Pfeffer, Zucker
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WRefi gura
G egmﬂ'ﬁ' v fachy in #/még — Benf—
Zutaten fiir 2 Portion - Kalorien 290 kcal pro Portion M °

§ 2 Lachsfilet-Stticke 7. Fiir die Marinade Senf, Honig, 01, Pfeffer und Salz miteinander
. 2TLSenf vermischen.

. 1EL Honig

§ 50 ml Olivenol /. Marinade iiber den Lachs geben, etwa eine Stunde ziehen lassen.

Pfeffer, Salz .
2. Lachs anschlieRend mit der Haut nach unten in Alufolie verpacken
und etwa 15 Minuten auf den Grill legen.
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WRefigura

Light—fartsffelsalat

Zutaten fiir 2 Portion - Kalorien 290 kcal pro Portion

150 g Putenschinken
100 g Cornichons (Gewtirzgurken)

4 Eier

1 Zwiebel

150 g Mayonnaise

50 g Senf (mittelscharf)

4-5 EL Gewlrzgurkenwasser

Salz und Pfeffer
1-2 EL Gemiisebriihe

1-2 TL Currypulver

700 g Frische Kohlrabi 1

100 g Erbsen und Méhrchen 2.

(aus dem Gurkenglas) 2.

Den Kohlrabi schéilen und in mundgerechte, recht grobe Stiicke
schneiden. Fir 10-15 Minuten in gesalzenem Wasser kochen.

Eier parallel dazu aufsetzen und fiir ca. 6 Minuten hartkochen -
jedoch nicht zu hart. Gurken, Schinken und Zwiebel kleinschneiden
und zusammen mit den fertigen Kohlrabi-Stiickchen und Erbsen
und Mohren in eine grofie Schiuissel geben. Die Eier anschliefSend
abschrecken und das Eigelb herausholen.

Das Eigelb in eine kleine Schiissel geben und mit Mayonnaise,
Gurkenwasser, Senf, Brithpulver, Curry, Salz und Pfeffer verriihren,
bis eine cremige Sauce entstanden ist. Das Eiweifd ebenfalls klein-
schneiden und zusammen mit der Sauce unter die iibrigen Zutaten
heben.
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WRefigura

Fellslyennchie Gratuunst

Zutaten fiir 6 Portionen - Kalorien 200 kcal pro Portion

500 g gemischtes Hackfleisch 7. Hackin eine Schiissel geben. Knoblauch dazupressen. Gewtiirze zu-
2 Knoblauchzehen geben und mit den Handen durchkneten. Zum Schluss Liebstockel
1 TL Senfkérner in Streifen schneiden und unterarbeiten. Fleischteig in 6 Portionen
1 TL mittelscharfer Senf teilen, zu langlichen Wiirsten formen.

0,5 TL gemahlener Koriander

sowie Kreuzkrimmel 7. Diinn mit 01 bepinseln und unter Wenden ca. 10 Minuten grillen.
schwarzer Pfeffer aus der Miihle Lecker dazu sind die beiden selbst gemachten Ketchups.

1 TL Salz

1 Msp gemahlener Piment sowie Anis

4 Liebstockel Stiele

Ol zum Bepinseln
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WRefigura
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Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 120 kcal pro Portion

1 mittelgrofie Zwiebel

einen ganz kleinen Schuss Rapsoél,
so etwa einen halben Essloffel voll
150 Gramm Tomatenpiiree

1 Essloffel Tomatenmark

2 Essloffel Weiflweinessig

1 Essloffel Honig

Worcestersauce oder Knoblauch
Salz und frisch gemahlenen Pfeffer
zum abschmecken

1%6

Die Zwiebeln abziehen und sehr fein wiirfeln. Dann in einem kleinen
Topf im Ol bei kleiner Hitze glasig diinsten.

Tomatenmark dazu geben. Dann das Tomatenptiree, Essig und Honig
dazu und die ganze Marinade einmal aufkochen lassen.

Das ganze mit Salz, Pfeffer und Worcestersauce (oder Knoblauch)
abschmecken und dann abkiihlen lassen.

Wer es lieber scharf mag kann die Grillmarinade auch mit Tabasco
abschmecken.

1%7



WRefigura

Q’ ua/m/mle m[g an

Zutaten fiir 4 Portionen - Kalorien 142 kcal pro Portion

2 reife Tomaten 7. Tomaten heiR uberbriihen, kalt abschrecken, hduten, vierteln, ent-
2 reife Avocados kernen und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Avocados
2 Friihlingszwiebeln halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der Schale in eine Schiissel
Salz dricken und mit einer Gabel zerdriicken.

Cayennepfeffer

Paprikapulver (edelsiifs) 2. Frihlingszwiebeln waschen, putzen, trockenschiitteln und in feine
1EL Wiirfel schneiden. Mit Tomaten und Avocado mischen, mit Salz,
Zitronensaft Cayennepfeffer, Paprika und Zitronensaft wirzen und in Schél-

chen gefiillt servieren.
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WRefigura

GrillDessert: Gegrillle (Gamane

Zutaten fiir 2 Portionen - Kalorien 281 kcal pro Portion

Erdniisse 7. Erdniisse hacken. Ungeschélte Bananen bei mittlerer Hitze 10-12
2 Bananen (reif) Min. (je nach Reifegrad der Bananen) grillen, dabei hufig wenden.
2 Kugeln Vanilleeis

P

7. Bananen auf 2 Teller geben und der Lange nach einschneiden. Wie
eine Backkartoffel aufdriicken (Vorsicht: heif3!). Je 1 Kugel Vanilleeis
dazugeben und mit den gehackten Erdniissen bestreuen.
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