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("Friihstiick Miisli

Niisse-Friichte-Miisli

Zubereitung

Die Birne waschen, trockenreiben, vierteln und das Kernge-
hause entfernen. Birne in Scheiben schneiden und in einen
tiefen Teller legen.

Die Musli-Mischung darlber geben und mit Zimt bestreuen.
Je nach Geschmack kalte oder warme Milch dar(iber gieRen.

Eventuell noch mit Suldstoff abschmecken. Dazu die Maca-
damianusse knabbern.

Orangen-Musli

Zubereitung

Die Orange mit einem scharfen Messer filetieren und dabei
den Saft auffangen. Die Buttermilch mit dem Eiweillpulver
gut vermischen. Den SUBstoff, Orangen- und Zitronensaft
daruntermischen.

Die Orangenstiicke und das Musli unter die Creme rihren.
Alles mit den gehackten Niissen bestreuen. In tiefen Tellern
anrichten.

Nahrwerte je Portion

Zutaten fiir 1 Person

e | Birne

4 EL MUsli-Mischung,
ohne Zucker

1/4 | Milch
1 Msp. Zimt

2 Macadamianusse
Suflstoff nach Belieben

Nahrwerte je Portion

324 keal

159 EiweiB

11g Fett

40g Kohlenhydrate

. -

Zutaten fiir 1 Person

1 Orange
200 g Buttermilch
Saft einer 1/2 Zitrone

1 EL EiweilBpulver

3 EL Fertigmusli,
ohne Zucker

3 EL gehackte Ndsse
Sulstoff




Friihstiick Miisli )

Buttermilch-Trauben-Miisli

Zubereitung

Die Weintrauben waschen. Die Beeren halbieren und dabei
die Kerne entfernen. Birne waschen, abtrocknen, das Kern-
gehduse entfernen und die Frucht in dinne Spalten schnei-
den. Die Mandarinen filetieren und die Spalten halbieren,
Haferflocken mit gehackten Nlssen auf 4 tiefe Teller verteilen.

Weintrauben, Mandarinen und abgetropfte Rosinen mischen,
auf die Teller geben und mit den Birnenspalten garnieren.
Buttermilch mit dem Sanddornmark und dem Eiweipulver
verquirlen.

Das Ganze uber die Misliportionen gief3en.

Zutaten fiir 4 Personen

200 g blaue und
griine Weintrauben

50 g Birne
100 g Mandarinen

2 EL in Wasser einge-
weichte Rosinen
(= 20 g Trockengewicht)

100 g Vollkornhaferflocken
500 g Buttermilch

1 EL Sanddornmark,
ohne Zucker

2 EL EiweilBpulver, Vanille
2 EL gehackte Nusse

Nahrwerte je Portion

257 kel

159 Eiweil3

7q Fett

35g Kohlenhydrate

>




Friihstiick Milch & Co. )

Frithstiicks-Friichtequark

Zubereitung

Den Quark mit der Creme fraiche und dem Honig ver-
rahren. Die Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark
mit einem Messer entnehmen und dies mit dem Quark
verruhren.

Das gewaschene und geputzte Obst in kleine Sticke schnei-

den, in einen tiefen Teller geben und den Quark darauf
verteilen.

Alles mit Nussen bestreuen und das Vollkornbrotchen dazu
essen.

Zutaten fiir 1 Person

5 EL Cremequark

2 EL Créme fraiche

1 EL Honig

1 Vanilleschote

150 g frisches Obst

1 EL gehackte Nusse

1 Vollkornbrotchen

Nahrwerte je Portion

360 kcal

21g Eiweill

9g Fett

43 g Kohlenhydrate




("Friihstiick Milch & Co.

Erdbeerquark

Zubereitung Zutaten fiir 1 Person

200 g Erdbeeren

60 g Magerquark

60 ml entrahmte Milch
SuBstoff

3 EL MUsli ohne Zucker

Die Erdbeeren waschen und abtropfen lassen. Die Stiel-
ansatze abzupfen. Dann halbieren und in einen tiefen
Teller legen.

Den Quark mit der Milch und etwas SuB3stoff verriihren und
auf die Erdbeeren verteilen.

Mit Musli bestreut servieren.

Nahrwerte je Portion

343 kel

209 Eiweil

11g Fett

43 g Kohlenhydrate




Friihstiick Milch & Co. )

Buttermilch-Vollwert-Friihstiick

Zubereitung

Einen Teil der Nisse und Rosinen beiseite legen, den Rest
miteinander vermischen. Birnen waschen, vierteln, entkernen
und in Stiicke schneiden. Nektarine waschen, halbieren, die
Kerne entfernen und kleinschneiden.

Frichte zu der Nusse-Rosinen-Mischung geben.

Den Joghurt mit Buttermilch, Honig und Zitronensaft gut

verruhren, die Nusse-Frichte-Mischung locker unterheben.

Creme im Kihlschrank etwas durchziehen lassen, dann kurz
umrihren und auf Dessertteller verteilen. Mit den rest-
lichen Niissen und Rosinen garnieren.

Zutaten fiir 2 Personen

® 20 g gehackte Walnusse

e 2 EL in Wasser einge-
weichte Rosinen
(= 20 g trockene Rosinen)

® 100 g Birnen

® 50 g Nektarine

® 2 EL Honig

® 2 EL Zitronensaft

® 100 g Buttermilch

® 300 ml fettarmer Joghurt

Nahrwerte je Portion

274 kel

10g EiweiB

9g Fett

36g Kohlenhydrate




(Friihstiick Backwaren

Fruchtiges Brotchen

Zubereitung

Das Brotchen halbieren und beide Seiten diinn mit Mar-
garine bestreichen. Dann die eine Halfte mit Marmelade
bestreichen, die andere Halfte mit Kase belegen.

Die Kiwi schalen, in diinne Scheiben schneiden und die
beiden Brothalften damit belegen.

Zutaten fiir 1 Person

1 Vollkornbrotchen

10 g Margarine

10 g Marmelade
ohne Zuckerzusatz
® 11/25cheiben
Lindenberger Kase,
30% F.i. Tr.

® 1 Kiwi

Nahrwerte je Portion

372 kel

22g EiweiB

13g Fett

409 Kohlenhydrate




CFriihstiick Backwaren

Kressebrot mit Ei

Zubereitung

Das Frihstucksei 6 Minuten oder je nach Geschmack kochen.
Die Vollkornbrotscheiben diinn mit Margarine bestreichen.
Dann mit Camembert belegen und die geschnittene Kresse
darauf verteilen. Das Ganze zweimal diagonal durchschneiden
und auf dem Teller anrichten,

Das Ei in einem Eierbecher dazustellen und etwas mit Salz
wurzen.

1/2 Orange und die Zitronenhalfte auspressen und den Saft
in einem Schalchen mit SGRstoff verrihren.

Die andere Halfte der Orange und die Banane schalen und
kleinschneiden, Zum Rest dazugeben und als Fruchtsalat
zum Brot servieren.

Zutaten fiir 1 Person
e 1Fi
1 Scheibe Vollkornbrot

1/4 Schachtel
Camembert

L

1 TL Halbfettmargarine
1/2 Kastchen Kresse

1 Orange

1/2 Banane

1/2 Zitrone

Sullstoff

Salz

Nahrwerte je Portion

373 keal

20g Eiweil

13g Fett

36g Kohlenhydrate




Frithstiick Backwaren)

Riihrei auf Vollkornbrot

Zubereitung

Das geputzte und getrocknete Salatgemase zerkleinern.
Einige ganze Blatter beiseite legen. Den Salat mit einer Sauce
aus Zitronensaft, Wasser, Salz, Pfeffer und Schnittlauch auf
einem Extrateller zubereiten.

Das Ei mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Rapsol in die
Pfanne’ geben und die Eiermasse zum Rihrei verarbeiten.
Die Brotscheiben mit den ganzen Salatblattern belegen.
Dann das Riihrei auf einer Scheibe verteilen und mit der
zweiten Scheibe bedecken.

Dazu den Salat und 1 Glas Buttermilch genieflen.

" Fiir ein sehr gutes Ergebnis beim Braten oder Dinsten empfehlen wir
lhnen eine Teflon-Pfanne.

Zutaten fiir 1 Person

e 2 Scheiben Vollkornbrot
® 150 g Salat

® 1 EL Wasser

1 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

2 EL Schnittlauch

1Ei

1 EL Rapsol

® 200 g Buttermilch

Nahrwerte je Portion

370 kel

209 Eiwei

10g Fett

41g Kohlenhydrate




Frithstuick Backwaren)

Apfelpfannkuchen

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Ei, Eiklar und Eiwei3pulver mit Buttermilch und Salz ver-
quirlen, das Mehl unterriihren, Die Apfel entkernen und in
dinne Spalten schneiden.

Eine beschichtete Pfanne’ erhitzen, leicht mit Ol ausstrei-
chen und eine knappe Schopfkelle Teig hineingeben.

Einige Apfelspalten und ein paar Rosinen darauf verteilen,
anbacken lassen, dann Pfannkuchen von der anderen Seite
fertig backen. In gleicher Weise die restlichen Pfannkuchen
herstellen.

Heil} servieren und nach Belieben mit Zimt bestreuen.

" Fur ein sehr gutes Ergebnis beim Braten oder Dunsten empfehlen wir
Ihnen eine Teflon-Pfanne

Zutaten fiir 3 Personen

e 1Ei

e 2 Eiklar

® 250 g Buttermilch
e 1/2TL Salz

s

100 g Weizenmehl|
Type 1050

® 4 EL Eiweil3pulver
Vanille

® 40 ml Rapsdl zum
Ausbacken

200 g Apfel

® 20 g Rosinen

-

Nach Belieben Zimt
zum Bestreuen

Nahrwerte je Portion

370 keal

249 Eiweil

13g Fett

389 Kohlenhydrate







Zwischendurch Shakes)

Bananen-Erdnuss-Shake

Zubereitung

Alle Zutaten in einem Standmixer cremig pdrieren.
In einem hohen Glas servieren,

Nahrwerte je Portion

190 keal

159 EiweiB

5q Fett

10g Kohlenhydrate

>

Buttermilch-Shake

Zubereitung

Den Orangensaft mit der Buttermilch im Mixer gut mischen.

Mit Vanillearoma verfeinern. Das Eiweillpulver dazugeben
und nochmals durchmixen. Je nach Geschmack mit flis-
sigem SUBstoff abschmecken.

Den Buttermilch-Shake in hohe Glaser fullen und mit den
Erdnussen bestreuen. Mit Minze oder Obstscheiben deko-

riert servieren,

Nahrwerte je Portion

140 keal

14g Eiweill

49 Fett

129 Kohlenhydrate

.

Zutaten fiir 1 Person

200 ml entrahmte Milch

1 gestrichener EL
FiweiBpulver, Banane

1 TL Erdnussmus

Vanillearoma nach
Geschmack

SuBstoff nach Belieben

Zutaten fiir 1 Person

e 80 ml Orangensaft
® 100 g Buttermilch

e 1 gestrichener EL Eiwei
pulver (Citrus-Quark)

e | TL gehackte Erdnusse -
® Vanille-Aroma
e SiRstoff nach Beliebe

® Minzeblatter oder Obst-
scheiben zum Garnieren



(Zwischendurch Shakes

Frischkase-Shake

Zubereitung

Die Grapefruit auspressen und den dabei auslaufenden Saft
auffangen. Frischkase, Eiweillpulver und Grapefruitsaft im
Shaker mixen, Den SUBstoff mit dem Fruchtfleisch und dem
aufgefangenen Saft in den Shaker geben und erneut kraftig
ruhren, so dass die Fruchtstiickchen zerschlagen, aber nicht
pdriert werden.

In Longdrinkglaser fullen, mit Erdnlssen bestreuen und
nach Belieben mit Minze dekoriert servieren,

Zutaten fiir 2 Personen

1 Grapefruit (Pink Grapefruit)

100 g fettarmer Frischkase
200 ml Grapefruitsaft

1 EL EiweiBpulver
(z.B. Citrus-Quark)

1 EL gehackte Erdnisse

Ein paar Spritzer SGBstoff

Minzeblatter zum Garnieren

Nahrwerte je Portion

193 kel

149 Eiweil

8g Fett

18g Kohlenhydrate




Zwischendurch Shakes)

Tropical Shake

Zubereitung Zutaten fiir 2 Personen
ilch
Alle Zutaten auller die Eiswurfel in einem Mixer cremig y 2009 W THC
aufschlagen. ® 1 kleine Banane
® 200 ml entrahmte Milch
In hohe Glaser mit Eiswurfeln und Strohhalm fullen.
® 2 Scheiben Ananas,

Zum Schluss den Shake mit Nissen bestreuen und servieren. ohne Zucker

e 2 EL Eiweilpulver Vanille
oder Kokos bzw. Vanille
und Kokos gemischt

e | Spritzer StB3stoff
® 6§ Eiswurfel

® Strohhalm

Nahrwerte je Portion

Je nach Geschmack
195 keal .
159 EiweiB ® 1 TL Kokosnusssirup
5g Fett ® 1TL Erdnussmus aus
16g Kohlenhydrate 100% Erdnussen,

5 / ohne Salz




CZwischendurch Shakes

Apfelcocktail ,Eva“

Zubereitung Zutaten fiir 1 Person

e | |
Den Apfel halbieren, aushdhlen und mit Zitronensaft be- Qroier oter Aple

traufeln. Buttermilch, Joghurt, Eiweillpulver, Honig und Zimt
mixen. Alles mit dem grob geraspelten Apfel-Fruchtfleisch

e | EL Zitronensaft

100 g Buttermilch

vermischen. ® 40 g fettarmer Joghurt
Die cremige Masse in den ausgehéhlten Apfel filllen und @ 1 TLHonig
auf einem Teller anrichten. Alles mit gehackten Mandeln ® 1 Msp. Zimt
bestreuen und servieren. ® | EL Eiweillpulver
® Gehackte Mandeln

zum Garnieren

Nahrwerte je Portion

206 keal

159 Eiweill

59 Fett

269 Kohlenhydrate




(Zwischendurch Shakes

~Happy Jogger”

Zubereitung Zutaten fiir 1 Person
Buttermilch mit Zitronensaft, Salz und den Gewirzen ver- ® 500 g Buttermilch
quirlen. Salatgurke langs halbieren und die Kerne heraus- e Saft einer 1/2 Zitrone
s;bgben. Die Gurk‘e in Stlcke schneiden ur_‘nd im Mixer feirju e Salz Pfeffer
plrieren, Buttermilch zugeben und den fein gehackten Dill o T Price Muskst
untermischen.

e 250 g Salatgurke
Alles kurz durchmixen, mit Salz und Pfeffer abschmecken e 1 Bund Dill

und kalt servieren.

Nahrwerte je Portion

215 keal

189 Eiweil’

3g Fett

269 Kohlenhydrate




Zwischendurch Backwaren)

Buttermilchwaffeln mit heiBen
Himbeeren

Zubereitung
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Halbfettmargarine mit Sulstoff schaumig rihren, dann
nacheinander Ei und Eiklar unterrihren. Mehl mit Backpulver
und Eiweilpulver mischen und abwechselnd mit der Butte-
rmilch unter die Schaummasse mischen. Zuletzt das Zimt-
pulver unterrihren.

Das Waffeleisen vorheizen und auf beiden Seiten ganz dinn
mit Ol bestreichen. Den Teig essl6ffelweise einfillen und
nacheinander 12 Waffeln herausbacken. Inzwischen die

Himbeeren waschen, putzen und mit dem Wasser und dem
SuBstoff aufkochen. Starke mit etwas Wasser verriihren und

unter die Himbeeren mischen. Masse kurz aufkochen lassen.

Die Waffeln mit heillen Himbeeren servieren,

Nahrwerte je Portion

256 kel

189 Eiweill

12g Fett

269 Kohlenhydrate

\, J

Zutaten fiir 4 Personen
10-12 Waffeln

® 100 g Halbfettmargarine
SuBstoff

1 Ei

3 Eiklar

300 g Buttermilch

100 g Vollkornmehl

3 EL EiweilBpulver Vanille

1 TL Backpulver
172 TL Zimt

Fiir das Kompott
® 200 g Himbeeren
¢ 100 ml Wasser

® SUBstoff

® 2 TL Speisestarke



(Zwischendurch Backwaren

Kleine Pizzen aus
Buttermilch-0l-Teig

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Quark, Buttermilch, Salz und Ol glattrihren. Das Mehl mit
dem Backpulver mischen, nach und nach in die Buttermilch-
Quark-Masse geben und mit den Knethaken des Handriihr-
gerates zu einem glatten Teig verkneten. Spinat putzen und
grundlich waschen. Knoblauch schalen und durch eine
Knoblauchpresse driicken. 1 TL Ol in einer Pfanne’ erhitzen
und den Knoblauch darin andinsten. Den Spinat zufiigen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann weiter dinsten, bis er
zusammengefallen ist. Gut abtropfen lassen.

Den Lachs waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden.
Tomaten waschen und halbieren.

Den Teig auf bemehlter Arbeitsflache ca. 1 cm dick ausrollen.
12 Kreise mit ca. 9 cm Durchmesser ausstechen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Teig mit Créme
fraiche bestreichen und mit Spinat, Tomaten und Lachs be-
legen, Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Parmesan
bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 15 Minuten backen.,

Nach Belieben mit Dill garniert servieren.

" Fur ein sehr gutes Ergebinis beim Braten oder Dinsten empfehlen wir
Ihnen eine Teflon-Pfanne

Zutaten fiir 12 Stiick
Fiir den Teig

100 g Magerquark

150 g Buttermilch
Prise Salz

4 EL Olivendl

250 g Vollkornmehl

1 Packchen Backpulver

Fiir den Belag

200 g frischer Spinat
1 Knoblauchzehe
Salz, weiller Pfeffer
400 g Lachsfilet

150 g Kirschtomaten

150 g fettarme Krauter-
Créme fraiche

50 g geriebener
Parmesan-Kase

e Dill zum Garnieren

Mehl zum Ausrollen

Backpapier,
Ausstecher mit @9 cm

160 kel
79 Eiweil
79 Fett




(Mittag Vegetarisch

s@enieBer-Zwiebelsuppe”

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Gehackte Zwiebel in einem Topf mit zerlassener Butter an-
schwitzen. Das Mehl dariber stduben und verrihren. Die
Brithe dazugieflen, mit Salz und Pfeffer wlrzen. Dann die
Suppe zugedeckt bei geringer Warme 15-20 Minuten kdcheln
lassen. Wahrenddessen den Backofen auf 250°C vorheizen.

Die Brotchen in der Pfanne anrésten. Diese dann in eine
ofenfeste Suppenschissel legen, Die fertige Suppe Uber die
Brétchen gieBen. Zum Schluss den geriebenen Kase da-
ruberstreuen. Das Ganze ca. 7 Minuten auf der Mittelschiene
goldgelb Uberbacken.

Den gekihlten Joghurt in einer Dip-Schale mit Schnittlauch,
Krautersalz und Pfeffer vermischen.

Den Dip fur die Brotchen zur heillen Suppe servieren.

Zutaten fiir 3 Personen

L ]

1 grof3e Gemisezwiebel

600 g fettarmer
Naturjoghurt

75 g geriebener
Gratinkase

10 g Butter

2 TL Mehl

1 | Gemusebrihe

3 Vollkornbrotchen

2 EL Schnittlauchrolichen
Salz, Pfeffer

Krautersalz

Nahrwerte je Portion

360 keal

209 EiweiB

13g Fett

39g Kohlenhydrate




Mittag Vegetarisch)

Ofenkartoffel ,Play Off”

Zubereitung
Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten

Kartoffeln schalen, halbieren und mit der Schnittflache auf
ein mit Alufolie belegtes Blech legen. Die Oberseite facher-
artig einschneiden und die Gewiirze dariberstreuen. Mit
einer weiteren Alufolie abdecken und am Blechrand umfalzen.
Kartoffeln im vorgeheizten Backofen bei 200°C 30-40 Minu-
ten, je nach GréBe, backen.

5 Minuten vor Ende der Backzeit die Folie wegnehmen, damit
die Kartoffeln Farbe bekommen. Wahrenddessen Quark mit
Buttermilch, Zitronensaft, Sesamsamen und den Wurzzutaten
glattrihren. Dazu die fein gehackten Krauter untermischen.
Den Rote-Beete-Salat etwas abtropfen lassen, auf vier
Schalchen verteilen und nach Belieben mit etwas Zwiebel-
wirfelchen bestreuen. Zusammen mit dem Quark-Dip zu
den Kartoffeln servieren.

Unser Tipp:

Zu den Ofenkartoffeln schmeckt auch ein Zwiebel- cder
Kimmel-Dip. Feinschmecker servieren die knusprigen Ofen-
kartoffeln auch zum Brathering!

Zutaten fiir 4 Personen

800 g Kartoffeln
(festkochende Sorte)

600 g Rote-Beete-Salat
(Glas)

400 g Magerquark

150 g Buttermilch

1 gehaufter TL
geriebener Meerrettich
2 EL Zitronensaft

1 Bund Petersilie oder
Schnittlauch

40 g Sesamsamen

Einige Zwiebelwirfelchen
Kummel

Salz, Pfeffer

Nahrwerte je Portion

350 keal

259 Eiweil

6g Fett

499 Kohlenhydrate




Mittag Vegetarisch)

Sellerie im Sesammantel

Zubereitung

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Den Reis in einem Topf mit 300 ml Salzwasser zum Kochen
bringen. Sobald das Wasser siedet, die Hitze stark reduzieren
und den Reis zugedeckt quellen lassen, bis er gar ist. Danach
warm halten.

Den Sellerie waschen, putzen und die Knolle in 4 grof3e
Scheiben teilen. 1 1/4 | Wasser aufsetzen und mit den Brih-
wirfeln aufkochen, Die Selleriescheiben in der Bruhe mit
verschlossenem Deckel bei schwacher Warmezufuhr 10
Minuten kochen. Dann abtropfen lassen. Wahrenddessen
saure Sahne, Senf, Zitronensaft und Zitronenschale zu einer
Sauce verquirlen, Fein gehackte Gewtlrzgurken zusammen
mit den Krautern daruntermischen. Wirzen und einige
Zeit kalt stellen. Die Eier mit der Sojasauce vermischen, das
Knackebrot fein zerkleinern und mit Sesamsamen mischen.
Die Selleriescheiben erst im Mehl, dann im Ei, zum Schluss
in Knackebroseln wenden.

Das Fett in der Pfanne” erhitzen und den Sellerie darin schwach
beidseitig anbraten. Auf Tellern mit dem Reis und der Sauce
servieren.

" Fur ein sehr gutes Ergebnis beim Braten oder Dunsten empfehlen wir
lhnen eine Teflon-Planne.

Zutaten fiir 4 Personen

® 1 kg Knollensellerie

200 g Wildreis-Mischung
120 g Gewurzgurken
300 g saure Sahne

2 Gemusebrihwdrfel

2 Eier

4 TL Sesamsamen

4 EL Weizenvollkornmehl

6 Scheiben Sesam-
kndckebrot

2 EL Sojasauce

2 EL Rapsdl

2 TL Senf

2 EL Zitronensaft

Abgeriebene Schale
einer Zitrone

® 2 EL Schnittlauchrolichen

® 3 EL Petersilie oder
Kerbel

e Salz, schwarzer Pfeffer

Nahrwerte je Portion

504 keal

32q EiweiB

19g Fett

61g Kohlenhydrate




Mittag Vegetarisch)

Gegrillter Tofu in scharfer
Orangensauce

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten

Den Reis in einem Topf mit 375 ml Salzwasser zum Kochen
bringen. Scbald das Wasser siedet, die Hitze stark reduzieren
und den Reis zugedeckt quellen lassen, bis er gar ist.
Danach warm halten.

Den Tofu abtropfen lassen und in dinne Scheiben schneiden.
Chilis entkernen, fein hacken bzw. die getrockneten Chili-
schoten fein zerkleinern. Chilis mit Orangensaft, Rapsol,
Sojasauce und Sherry verrihren. Den Tofu darin 4-6 Minuten
im Kihlschrank marinieren, dabei mehrmals wenden. Den
Brokkoli putzen, in Roschen zerteilen und in kochendem
Salzwasser bissfest garen.

Den Tofu wieder gut abtropfen lassen, dabei die Marinade
auffangen. Tofu salzen und auf dem vorgeheizten Grill von
jeder Seite 6-8 Minuten grillen. Inzwischen die Ubrige
Marinade mit Gemusebriihe und Orangenmarmelade zum
Kochen bringen und mit Saucenbinder andicken.

Den Tofu auf Tellern mit Brokkoli und Reis servieren.

Zutaten fiir 4 Personen

® 300 g Tofu

® 250 g Wildreis-Langkorn-
reis-Mischung

® 500 g Brokkoli

® 300 ml frisch gepresster
Orangensaft

e 100 ml kraftige
Geml(isebruhe

® 4EL Rapsol

® 1-2 EL Sojasauce

® 3 EL trockener Sherry

® 1-2 frische rote Chili-
schoten (ersatzweise

2-3 getrocknete rote
Chilischoten)

® 2TL Orangenmarmelade,
ohne Zuckerzusatz
® Saucenbinder

e Salz

Nahrwerte je Portion

566 keal

359 Eiweill

20g Fett

629 Kohlenhydrate




(Mittag Vegetarisch

Gefiillte Paprika mit Hirse

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 10 Minuten

Die Zwiebeln fein wurfeln. Die Hirse in heiBem Ol kurz an-
dunsten, die Zwiebeln hinzufigen und glasig werden lassen.
Tomatenmark und Gemusebrihe dazugeben, alles im
geschlossenen Topf bei geringer Hitze 20 Minuten garen.
Danach weitere 10 Minuten auf der ausgeschalteten Herd-
platte quellen lassen.

Die Tofu-Pastete mit der Hirsemasse vermengen. Die Paprika-
schoten waschen, langs halbieren und das Kerngehause
herausschneiden. Von auBBen mit Ol bepinseln. Die Hirse-
masse einfUllen und mit Kase belegen.

Die Paprikaschoten in eine ofenfeste, gefettete Form setzen
und im Backofen bei 200°C goldgelb Gberbacken.

Zutaten fiir 2 Personen

e 2 Zwiebeln

® 150 g Hirse

® 200 ml Gemusebriihe
® 2 rote Paprikaschoten
® 120 g fettarmer Kase
® | TL Tomatenmark

1 Glas Tofu-Pastete
Tomate

2 EL Rapsol

Nahrwerte je Portion

627 keal

38g Eiweifl

23g Fett

61g Kohlenhydrate




Mittag Fisch)

Gedunsteter Lachs mit
Gurken-Dill-Sauce

Zubereitung

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Den Reis in einem Topf mit 1 1/2-facher Menge Salzwasser

zum Kochen bringen. Sobald das Wasser siedet, die Hitze

stark reduzieren und den Reis zugedeckt quellen lassen, bis
er gar ist. Danach warm halten.

Zwischenzeitlich Wein, Wasser, Gemusebruhe, Pfefferkorner,
Dill, Lorbeerblatter und in Stlicke zerkleinerte Zitrone in eine
Bratpfanne” geben. Alles zum Kochen bringen und zugedeckt
bei mittlerer Warmezufuhr ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Den Lachs zugeben und solange garen, bis der Fisch sich
leicht zerpflicken lasst. Den Lachs mit einem Fischheber
auf einen Teller legen, zudecken und gut kihlen. Die in der
Pfanne verbliebene Flissigkeit weggiellen.

Far die Gurken-Dill-Sauce die Gurke schalen, entkernen und
fein schneiden. In einer mittelgroBen Schissel mit Sauerrahm,
Joghurt, Dill und Senf gut mischen. Die Filets auf einzelne
Servierteller legen und die Sauce gleichmaBig darlibergieen.
Nach Wunsch mit frischem Dill garnieren.

" Fur ein sehr gutes Ergebnis beim Braten oder Dinsten empfehlen wir
lhnen eine Teflon-Pfanne

Zutaten fiir 1 Person

® 140 g Lachs

® 60 g Langkornreis
® 200 ml Wasser

® Etwas Weilwein
L ]

Etwas Instant-Gemuse-
brihe

® 4 Lorbeerblatter
® 1/2 Zitrone

e 2TLDill

e Pfefferkorner

Fir die Gurken Dill-Sauce
e 2TLDill

® 759 Gurke

® 75 g Sauerrahm

75 g fettarmer Joghurt
1 TL Dijonsenf
Frischer Dill zum Garnieren

Nahrwerte je Portion

505 kel

419 EiweiB

21g Fett

50g Kohlenhydrate




CMittag Fisch

Matjes-Cocktail ,Klabautermann”

Zubereitung Zutaten fiir 3 Personen
Vorbereitungszeit: ca. 1 Stunde ® 200 g Matjesfilets
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten ® Etwas Buttermilch

zum Einlegen

Die Matjesfilets etwa 1 Stunde in Buttermilch einlegen, damit

sie an Salz verlieren. Aus der Honigmelone 200 g Fruchtfleisch Rl T I

in Form von Kugeln ausstechen oder das Fruchtfleisch wirfeln. (Fruchtfietsch)
® 100 g Orangen

Orangen schdlen, "-f Filets teilen und diese halbieren. Krabben e 100 g Krabben

abtropfen lassen, mit Melonenkugeln und Orangenstuckchen ‘

: . : ; : e 125 g Buttermilch
mischen. Matjes aus der Buttermilch nehmen, die Buttermilch _
weggielen, die Filets in 1 cm breite Streifen schneiden und ® 2 EL Limettensaft
untermischen. e 300 g Vollkornbrot
Fir das Dressing die Buttermilch mit Limettensaft verrUhren, ® Salz, Pfeffer
mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Limettenschalen unter- ® Limettenschalen
mischen. Den Matjessalat auf vier Glastellern verteilen und e Zitronenmelisse zum
das Dressing darUbergeben. Mit Melissenblattchen garnieren. Garnieren

Dazu Vollkornbrot reichen.

Nahrwerte je Portion

468 keal

289 Eiweill

179 Fett

509 Kohlenhydrate




Shrimps-Gratin

Zubereitung
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 15 Minuten

Die geschalten und geviertelten Kartoffeln in Salzwasser
kochen, bis sie gar sind. Danach warm stellen. Aufgetaute
oder frische Shrimps aus ihrer Schale lésen und mit einem
Messer am Ricken den Darm entfernen. Salzen, pfeffern
und mit Zitronensaft betraufeln. Abgedeckt in den Kiihl-
schrank stellen.

Die geschalten und gewiirfelten Zwiebeln in einem hohen
Topf mit Ol weich dinsten. Den Knoblauch schélen und
gepresst dazugeben. Die Champignons putzen, in Scheiben
schneiden und zu den Zwiebeln geben. Den Backofen auf
220°C vorheizen.

Mohren und Zucchini waschen, putzen, grob raspein und in
den Topf geben. Etwa 2 Minuten dunsten, dann mit Salz,
Pfeffer und Thymian wiirzen. Die GemUsebriihe dazugieen
und alles solange kochen, bis ein Drittel der Flussigkeit ver-
dunstet ist. Die Auflaufform einfetten und zuerst die eine
Halfte des Gemuses, dann die Shrimps hineinlegen. Die
andere Halfte mit Créme fraiche und Parmesan vermischen
und auf den Shrimps verteilen. Im Backofen auf mittlerer
Schiene goldgelb gratinieren.

('Mittag Fisch

Zutaten fiir 3 Personen

e 800 g Kartoffeln

500 g rohe oder
TK-Shrimps
Saft von 1/2 Zitrone

2 kleine Zwiebeln
2 EL Sesamol

2 Knoblauchzehen

250 g Champignons
200 g Mohren

e 200 g Zucchini

® Salz, weilRer Pfeffer

® 1 TL Thymian, frisch
oder getrocknet

e /4| Gemusebrihe

e 50 g Parmesan,
frisch gerieben

e 1 EL Créme fraiche

e Fett fur die Form

Nahrwerte je Portion

480 keal

41g Eiweill

159 Fett

469 Kohlenhydrate










































































































