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Rezeptvorschlage fiirs Mittags-/ Abendbrot

Mohrenquark

Verriihren Sie 150g Quark (max. 20% Fett) mit einer gewlrfelten Zwiebel, 1 geras-
pelten Mohre, gehackter Petersilie (TK) und schmecken Sie mit Salz und Pfeffer
ab. Mit etwas Selters wird der Quark schén cremig.

Kerbelquark
Vermischen Sie 125g Magerquark, 1 EL Sonnenblumendl, 1 TL Kerbel, 1 TL Majo-
ran und eine Prise Salz.

Vitamin Dressing

Purieren Sie 1 Avocado ohne Kern und Schale, 1 Tasse geraspelten Sellerie, 1/4
Tasse geraspelte Radieschen, 1/2 Tasse Gem{sebriihe oder Wasser und den Saft
von 1/2 Zitronen, bis eine cremige SofB3e entsteht. Passt gut zu gemischten Sala-
ten.

Putengyros

Zutaten:

. ca. 600g Puten-/Hahnchenfleisch

. 2 Zwiebeln (alternativ: Lauch)

° 1 El Sesamol

. Barlauch oder Knoblauch, Salz, Pfeffer
. Thymian, Oregano

° 250g Naturjoghurt (mager)
. 2509 Magerquark
. 1/2 Gurke

Fleisch in Streifen schneiden mit Thymian, Oregano und Ol

marinieren.

Fiir das Dressing Joghurt, Quark, Salz und Pfeffer, Barlauch und geriebene Gurke
vermengen und abschmecken ggf. Knoblauch

hinzugeben.

Zwiebeln in Streifen schneiden und in einer Pfanne glasig braten. Zwiebeln aus
der Pfanne nehmen und das Fleisch braten.

Die Zwiebeln spater unter das Fleisch mischen.

Das Putengyros mit der Garnitur anrichten und nach Belieben mit Bulgur
servieren.



s =5
Ernahrungsberatung A
Nicole Lins Sl

Gemiisecremesuppe (2 Personen)

Schneiden Sie einen Kohlrabi, Zucchini, Méhre in kleine Wirfel und garen Sie alles in
einem Topf mit 1/2 Liter Wasser oder Gemusebrihe.

Nehmen Sie eine kleine Menge des Gemises ab und purieren Sie die Suppe mitdem
Mixstab.

Wirzen Sie mit Pfeffer und Muskat nach. Rithren Sie 1-2 EL Krauterfrischkase unter
und geben Sie das Gem{se als Einlage mit dazu.

Fisch mit Tomaten aberbacken

Den Fisch abwaschen und trocken tupfen.

Aus Alufolie zwei Schalen formen und mit etwas Ol ausfetten.

Den Fisch mit Zitronenpfeffer wiirzen und in die Schalen geben.

Tomaten (Menge nach Belieben) in Stlicke schneiden und tGber den Fisch verteilen.
Mit etwas Krautersalz wirzen.

Zum Schluss zwei Stangel Rosmarin zufiigen und etwas Kase (iber den Tomatenfisch
reiben.

Die Schalen fur 15-20 Minuten bei 200 Grad in den Ofen geben.

Bulgursalat

1 Tasse Bulgur (grober Weizengriel3)

2,5 Tassen Gemusebrihe

1 rote Paprika, 1 gelbe Paprika

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Packung Schafskase fettarm

1 EL Olivendl

Jodsalz, Pfeffer, Balsamicoessig, evtl. Krauter

Bulgur in die kochende Gem{usebriihe geben, aufkochen lassen, den Herd abstellen
und ca. 15 Minuten ziehen lassen in der Zeit die Paprikaschoten waschen, entkernen
und whurfeln, sowie den Schafskdse und die Lauchzwiebeln klein schneiden und alles
vermengen. 1 EL Olivendl mit Balsamicoessig nach belieben verriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
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Hihnchen - Gemuse - Pfanne mit Couscous
(fur 4 Portionen)

600 g Hahnchenbrustfilet
1 grof3e M&hre

1 Stange Lauch

300 g Brokkoliréschen

1 groB3e Zucchini

Salz

300 g Vollkorn - Couscous
2 EL Olivendl

Pfeffer

1 EL Sesam

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilet unter kalten Wasser abspulen, trocken tupfen und in gro-
be Wiirfel schneiden.

M&hren schalen, putzen und schrag in diinne Scheiben schneiden. Lauch
waschen, putzen und in 1T ¢cm breite Ringe schneiden.

Brokkoliroschen waschen, abtropfen lassen. Zucchini waschen, putzen, langs
halbieren und entkernen. Fruchtfleisch in 1 cm breite Scheiben schneiden.
Brokkoli in kochendes Salzwasser 5 Minuten garen, abgiel3en, kalt abschre-
cken und gut abtropfen lassen.

Couscous nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.

Inzwischen Ol in einer Pfanne erhitzen. Hihnchenwiirfel darin bei starker Hit-
ze rundherum i ca. 4 Minuten gar braten. Salzen, pfeffern, mit Sesam bestreu-
en und herausnehmen.

Gemuse in die Pfanne geben und bei starker Hitze unter gelegentlichem Riih-
ren etwa 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und die Hahnchen-
wirfel untermengen.

Couscous mit einer Gabel auflockern und in 4 tiefe Teller fillen. Die Hahn-
chen - Gemuse - Mischung darauf verteilen.
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Salat California-Art (fir 2 Portionen)

120 g Babyspinat

4 Granatapfel

100 gekochte Kichererbsen (Glas oder Dose, Abtropfgewicht)
1 Brokkoli (200 g ca.)

3 EL Olivenol

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Avocado

Fiir das Sonnenblumenkern
— Topping:
1TL Senf 1 EL Olivendl

1 TL Agavendicksaft 30 g Sonnenblumenkerne
1 EL Cashewmus 15 EL Reissirup

2 EL Walnussol Meersalz
50 g Fruchtpuree aus Blaubeeren

5 EL frisch gepresster Limettensaft

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fir das Dressing:

Zubereitung:

Fiir das Dressing alle Zutaten im Mixer cremig purieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Fiir das Sonnenblumenkern — Topping das Olivenélin
einer Pfanne erhitzen und die Sonnenblumenkerne darin ca. 3 Minuten bei
mittlerer bis starker Hitze résten. Curry und Reissirup einrithren, vom Herd
nehmen und mit Salz wirzen.

Den Spinat waschen und trocken schleudern. Eine grof3e Schiissel mit Wasser
fullen unter Wasser auseinanderbrechen. Die Kerne sinken dabei auf den Bo-
den, das helle, ungenieBBbare Fruchtfleisch steigt an die Oberflache. Das
Fruchtfleisch mit einem Sieb abfischen, den Rest der Schiissel in ein Sieb gie-
Ben und die Kerne heraussammeln. Die Kichererbsen in ein Sieb geben, kurz
waschen und abtropfen lassen. Die Brokkoliréschen abtrennen, kurz waschen
und abtropfen lassen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Brokkoliréschen darin bei starker
Hitze ca. 1 Minute anbraten, dann bei mittlerer Hitze ca. 5 Minute unter mehr-
maligem Ruhren braten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anschlie3end
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herauslosen und in kleine Stlcke schneiden.

Alle Salatzutaten in eine Schissel geben, nach Geschmack das Dressing dar-
Uber verteilen und mit karamellisierten Sonnenblumenkernen toppen.
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Knackiger Krautsalat

5 EL Salatcreme mit Jogurt
500 g Weillkohl 4 EL Essig
1 gr. M&hre Salz, Pfeffer

3 EL saure Sahne

WeilBkohl fein schneiden, in eine Schissel geben und ein wenig Salz dartiber
streuen. Mit den Handen gut durchkneten, damit der Kohl etwas weicher wird.
Dann im Kihlschrank 1-2 Std. ziehen lassen.

Mé&hre schalen und grob raspeln. Sahne, Salatcreme. Essig, Salz und Pfeffer ver-
rihren. Mohre und SalatsoBBe mit dem Weikohl mischen. Salat kurz vor dem
Anrichten mit Salz und Pfeffer noch mal abschmecken.

Griechische Bauernsalat-Wraps

1 Dose Kichererbsen (400 g)

1 Bio-Zitrone 2 Tomaten (180 g)

1 TL Kreuzkimmelsamen 1 kleine Salatgurke (ca. 180 g)
1 Knoblauchzehe 1/2 gelbe Paprikaschote

Salz 2-4 griine Peperoni (aus dem
3 EL Olivend| Glas)

40 g schwarze Oliven (ohne Stein) 4 Chili Jalapefio Wraps

Die Kichererbsen in ein Sieb schiitten, kalt abspulen und abtropfen lassen. Zit-
rone heill waschen, abtrocknen und 1 TL Schale fein abreiben, den Saft auspres-
sen. Kreuzkiimmel in einer Pfanne ohne Fett résten, bis er anfangt zu duften. Im
Mérser fein zerstoBen. Knoblauch schalen und durchpressen. Kichererbsen,
Kreuzkiimmel, Knoblauch, Zitronenschale, 2 EL Zitronensaft und etwas Salz fein
purieren. Das Ol dazugeben und alles piirieren.

Die Tomaten waschen und grob wiirfeln, dabei die Stielansatze entfernen. Die
Gurke waschen, streifig schalen, langs vierteln und in 2 cm groBe Stlicke schnei-
den. Die Paprika putzen, waschen und quer in diinne Streifen schneiden. Die
Peperoni in fingerbreite Stlicke schneiden.

Tortillas nach Packungsangabe erwarmen oder angrillen. Je 1 EL Kichererbsen-
mus darauf verstreichen, dabei einen 2 cm breiten Rand frei lassen. Tomaten,
Gurke, Peperoni und Oliven darauf verteilen. Feta dartber krtiimeln. Rander ein-
schlagen und die Tortillas aufrollen.



S

Ernahrungsberatung -
Nicole Lins Sl

Frittata

Zutaten fur 4 Personen:

1 EL Olivendl

1 m.-grof3e Zwiebel, gehackt

1/, Bund Mangold, frisch (ca. 225¢g) oder TK (auch Spinat méglich)
140 g Paprika, gewdrfelt

5 grof3e Eier

1/, TL Salz, '/, TL Pfeffer, schwarz

Den Grill im Ofen vorheizen.

Das Ol in einer ofenfesten, antihaftbeschichteten Pfanne erhitzen und die Zwie-
beln anbraten bis die sie weich werden. Dann die Paprika und spater den Mangold
dazu geben und fir ca. 3 Minuten braten, bis der Mangold weich ist.

In der Zwischenzeit die Eier, Eiweil3, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mixen. Das
Ganze Uiber das GemUse geben und leicht verrtihren. Fiir ca. 12-15 Minuten in den
Ofen bei 200 Grad geben. Aus dem Ofen holen und fir ca. 2 Minuten vor dem Ser-
vieren ruhen lassen.

Harzer-Kase-Salat

2 Stangen Harzer Kase
3 Stuck Zwiebeln

1 EL Senf

2 EL Paprika edelsuf3

1 Prise Pfeffer

1 EL Petersilie gehackt
1-2ELOI 1

TL Kimmel

K&se in Scheiben schneiden, Zwiebeln in feine Streifen schneiden, alles in eine
Schissel geben, mit Petersilie bestreuen, alles mit O, Senf, Kimmel, Pfeffer, Paprika
mischen, durchziehen lassen, mit Schwarzbrot servieren
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Auberginenturm mit Koriander - Kichererbsen — Creme, karamellisierten Ap-
rikosen und Pecanniissen

(fur 2 Portionen)

Fiir die Kichererbsencreme:

1 % Auberginen 2 Zwiebeln

1-2 EL Olivendl zum bestreichen Meersalz 2 EL Olivendl

60 g getrocknete Aprikosen 220 g Kichererbsen

30 g Reissirup 40 g Tahin (Sesammus)

20 g Pecannusskerne 1% TL gemahlener Kardamom
1 Handvoll Minze 2 TL gemahlener Koriander
60 g Brombeeren 2 TL Zitronensaft

1 EL Karbiskernél 70 ml Reisdrink

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen.

Zunichst fur die Kichererbsencreme die Zwiebeln schélen und fei hacken.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Rihren 5 Minuten braten. Die Kichererbsen mit
Tahin, Kardamom, Koriander, Zitronensaft und Reisdrink im Stabmixer purie-
ren und mit Salz wiirzen. In eine Schiissel geben und die gebratenen Zwie-
beln unterheben. Die Kichererbsencreme beiseite stellen.

Die Aubergine waschen und quer in 7 mm dinne Scheiben schneiden. Von
deinen Seiten mit dem Olivendl bestreichen und mit etwas Salz bestreuen.
Die Scheiben auf das vorbereitete Backblech legen und im vorgeheizten Ofen
auf mittlerer Schiene 12-15 Minuten backen.

Wahrenddessen die Aprikosen in Stlicke schneiden, mit 50 ml Wasser und
Reissirup in einen kleinen Topf geben und so lange kocheln lassen, bis die
Flussigkeit verdampft ist. Vom Herd nehmen.

Inzwischen die Pecanniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fettzuga-
be anrésten. Minze waschen und die Blatter abzupfen. Brombeeren ebenfalls
waschen und abtropfen lassen.

Auf zwei Tellern die gebackenen Auberginenscheiben mit Kichererbsen-
creme und Aprikosen abwechselnd zu je zwei Tirmen schichten. Mit den
Pecannissen bestreuen, die Brombeeren anlegen und mit der Minze garnie-
ren. Zum Schluss das Kiirbiskernol dariiber traufeln.
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Sattmachersalat mit Riuchertofu und Quinoa
(fur 2 Portionen)

40 g Quinoa

Meersalz

200 g Rauchertofu

2 rote Zwiebeln

1 kleine gelbe Paprikaschote
120 g Rotkohl

1 EL Olivendl

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
14 Radieschen

200 g Salatblatter (am besten eine Wildkrautermischung)
20 g geschalte Pistazienkerne

Fir das Dressing:

2 Knoblauchzehen

2EL frisch gepresster Zitronensaft
1 TL Cashewkerne

1 EL Reissirup

Meersalz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Die Quinoa in ein feines Sieb geben und unter flieBendem kalten Wasser absp-
len. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen ,die Quinoa zugeben und
circa 10-12 Minuten garen. In ein SiebabgieBen und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit den Tofu wirfeln. Zwiebeln schalen, halbieren und in Schei-
ben scheiden. Paprika waschen, entkernen und in diinne Streifen schneiden.
Rotkohl waschen und in Streifen schneiden.

Das Ol einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Die Tofuwiirfel darin unter gele-
gentlichem Riihren 3 Minuten abraten. Zwiebeln, Paprika und Rotkohl dazuge-
ben und alles 4 Minuten unter gelegentlichem Ruhren braten. Dann mit Salz
und Pfeffer wlirzen und beiseite stellen.

Fiir das Dressing die Knoblauchzehen schalen und durch eine Knoblauchpresse
in eine groBle Schissel driicken. Mit Zitronensaft, Cashewmus, Reissirup und
Reisdrink vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Salatblatter waschen und tro-
cken schleudern. Mit den Radieschenscheiben in die Schiissel mit dem Dressing
geben. Gegarte Quinoa und GemUiisemischung aus der Pfanne zugeben und
alles gut vermengen. Dem Salat auf zwei tiefe Teller verteilen, mit den Pistazien
garnieren und servieren.
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Wachsweiche Eier auf Mangold
(fur 4 Portionen)

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen
2 Stauden Mangold
2 EL Olivensl

Salz

Pfeffer

50 ml WeiBwein

50 ml Gemusebrihe
Muskatnuss

6 Eier

40 g Schafskase

1 Bio Zitrone
Cayennepfeffer

Zubereitung:

Schalotte schalen und fein hacken. Knoblauch schalen und in dinne Schei-
ben schneiden.

Mangold waschen und abtropfen lassen. Stiele abtrennen und in schmale
Streifen schneiden. Blatter in breite Streifen schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
glasig duinsten. Mangoldstiele zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und un-
ter RUhren ca. % Minuten diinsten.

Mangoldblatter zugeben und 2 Minuten mitdiinsten. Wein und Briihe zugie-
Ben und unter gelegentlichem Wenden in etwa 5 Minuten bissfest garen. Mit
Salz und frisch abgeriebenem Muskat abschmecken.

Inzwischen Eier anpiksen und in kochendem Wasser in etwa 7 Minuten
wachsweich kochen.

Schafskase in Wirfel schneiden. Zitrone heif3 abwaschen, trockentupfen und
in 4 Spalten schneiden.
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Wachsweiche Eier auf Gemusetatar
(fur 4 Portionen)

1 Salatgurke

2 gelbe Paprikaschote
4 Tomaten

4 Frahlingszwiebeln
3 Stiele Dill

2 EL Zitronensaft

2 EL WeiBlweinessig
2 EL Rapsol
Meersalz

Pfeffer

12 Eier

Zubereitung:

Gurke waschen, putzten, langs halbieren, entkernen und in kleine Wrfel schei-
den.

Paprikaschoten waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden. Tomaten wa-
schen, vierteln, entkernen und wurfeln.

Frahlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Dill waschen,
trocken schiitteln, Blattchen abzupfen, einige zum Garnieren beiseitelegen, den
Rest hacken.

Fur die Vinaigrette Zitronensaft mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer verriihren. Vorbe-
reitetes Gemuse und Dill untermischen und im Kihlschrank ca. 30 Minuten zie-
hen lassen.

Inzwischen Eier anpiksen und in kochendem Wasser in ca. 7 Minuten wachs-
weich kochen. Dann herausnehmen, kalt abschrecken und pellen.

Salat in 4 Glaser fullen, Eier daraufsetzten, salzen, pfeffern und mit restlichem
Dill garnieren.
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Blumenkohlpizza

Viele sind zunachst etwas skeptisch, denn es erscheint ja fast absurd, einen guten
Pizzaboden aus Blumenkohl herzustellen. Aber das geht. Naturlich ist es nicht
dasselbe wie die knusprigen italienischen Pizzen, aber es schmeckt wie Pizza.

FOR DEN BODEN—1 Blech

400 g Blumenkohl

2 Eier

150 g geriebener Kase (z.B. Cheddar)
1 EL getrockneter Oregano

2 EL Flohsamenschalen

FUR DEN BELAG

5-6 EL passierte Tomaten

200 g geriebener Kase

100 g Parmaschinken

10-12 ganze schwarze Oliven

5-6 sonnengetrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
etwas Thymian, fein gehackt

Den Backofen auf 230 °C [Umluft] vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier ausle-
gen.

Den Blumenkohl Waschen, trockenschutteln und in der Kichenmaschine fein
zerkleinern.

Die restlichen Zutaten mit dem Blumenkohl in einer Schiissel zu einem Teig ver-
rihren. Auf das Backpapier geben und bis an den Rand streichen. Entweder mit
den Handen oder mit einem Teigroller auf einem Stlick Frischhaltefolie iber dem
Teig. Im Backofen 12-13 Minuten backen.

Das Blech herausnehmen, den Backofen angeschaltet lassen

Den Pizzaboden mit passierten Tomaten bestreichen, eine Schicht geriebenen
Kéase darauf streuen und den Parmaschinken mit den Oliven und den Tomaten
darauf verteilen. Die Pizza im Backofen 5X10 Minuten backen, bis der Kase ge-
schmolzen ist. Vor dem Servieren etwas abkihlen lassen, dann halt sie besser zu-
sammen.

Zuletzt mit etwas Thymian bestreuen.
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Spargel mit Ei- Radieschen- Vinaigrette
(fur 4 Portionen)

2 kg weil3er Spargel

1 EL Zucker

Salz

2 Eier

8 Radieschen

2 Stiele Estragon

4 EL WeiBweinessig

4 EL Gemusebruhe (warm)
Pfeffer

4 EL Rapsol1 Stiuck Meerrettich

Zubereitung:

Spargel waschen, schalen und holzige Enden abschneiden. Spargel mit Zu-
cker in kochendem Salzwasser bei kleiner Hitze in ca. 20 Minuten gar kocheln
lassen.

Inzwischen Eier anpiksen und in kochendem Wasser in ca. 8 Minuten hart
kochen. Dann abschrecken, pellen und klein wiirfeln.

Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden.

Fir die Vinaigrette Estragon waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen
und grob schneiden. Essig mit Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer und Ol verrithren.
Estragon zugeben.

Spargel gut abtropfen lassen und auf 4 Teller legen. Radieschen mit Eis drauf
verteilen, mit Vinaigrette betraufeln und Meerrettich dartiber reiben.
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Kornerbrot - fast ohne Kohlenhydrate

Dies ist eins der gutschmeckenden kohlenhydratarmen Brotrezepte. Es erinnert sehr
an ein richtig gutes Kérnerroggenbrot und kénnte eine gute Alternative fur diejeni-
gen sein, denen es schwerfallt, auf Brot zu verzichten.

1 BROT

100 g Leinsamen

150 g Kiirbiskerne

100 g Sesam

100 g Sonnenblumenkerne
200 g Mandeln, gemahlen
50 ml Ol

2 TL Salz

5 Eier

150 g geriebener reifer Kase

Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen.
Korner, Samen und gemahlene Mandeln in einer Schiissel mit Ol und Salz vermi-
schen. Die Eier und den geriebenen Kase dazugeben und vermengen.

Den Teig in die Kastenform fullen und 60-70 Minuten backen.

Das Brot herausnehmen und auf einem Gitterrost abkiihlen lassen.

Mehrkornbrot - fast ohne Kohlenhydrate

100 g Mandeln, gemahlen

50 g Gold-Leinsamen

509 Chia-Samen (kann durch Leinsamen ersetzt werden)
509 Sonnenblumenkerne

20 g Kokosmehl

50 g Flohsamenschalen, gemahlen
1 Packchen Backpulver

1 TL Salz

wer mag, 1-2 TL Brotgewlirz

5 Eier

200g Huttenkase

1-2 EL Apfelessig nach Belieben

Ofen auf 180 Grad vorheizen.

Alle festen Zutaten in einer Schissel vermischen und dann die Eier, den Hittenkase
und Apfelessigdazugeben und gut verriihren. Der Teig zieht relativ schnell an. Nach
kurzer Zeit mit feuchten Handen einen Brotleib formen. Auf dem Brot kleine ein-
schnitte mit dem Messer zeichnen.
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Spinatroulade mit Raucherlachs
Fir 4 Portionen:

3609 Frischkéase (0,2% Fett)

4 Eier

Salz und Pfeffer

300g Baby-Blattspinat

2 TL Butter

2509 Raucherlachs (in Scheiben)

1609 Fischkase mit den Eiern glattrihren, salzen, pfeffern und 15 Minuten ruhen
lassen.

Inzwischen Spinat putzen und waschen.

4 TL Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen Y4 der Fischkdasemasse einful-
len. % des Spinates drauf verteilen, salzen. Pfeffern und bei mittlerer Hitze ca. 2
Minuten backen, bis die Rander braunen. Vorsichtig wenden und in 2-3 Minuten
fertiggaren. So 3 weitere Spinat Crepes backen.

Crepes auf der Arbeitsflache auslegen und mit dem restlichen Frischkase bestrei-
chen. Mit Lachsscheiben belegen und vorsichtig einrollen. Wenn man sie mitneh-
men will dann sollte man sich in Fischhaltefolie wickeln und kaltstellen oder man
geniellt sie gleich.

Omelett-Wrap mit Schinken
Fir 1 Portion:

1 Ei

2TLOI

Salz und Pfeffer, 3 Stiele Petersilie
1 M6hre

1 Frihlingszwiebel

100g Magerquark

2 Scheiben magerer Kochschinken

Das Ei mit 1 TL Ol verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das restliche Ol in
einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Eimasse hineingeben und durch
Schwenken der Pfanne diinn verteilen. Etwa 1 Minuten weiterbraten. Auf einen
Teller geben und abkihlen lassen.

Inzwischen die M6hren putzen, schalen und grob raspeln. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie waschen und tro-
cken tupfen, die Blatter abzupfen und fein hacken. Alles unter den Quark rihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Schinken auf das Omelett legen und mit dem Quark bestreichen. Das Ome-
lett aufrollen. Zum Mitnehmen erst in Frischhalte- dann in Alufolie wickeln und
bis zum Verzehr kuhl stellen.
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Grillsaucen und Dips selbstgemacht

Es muss nichtimmer Mayo oder Ketchup sein. Fantasievolle Saucen und Dips
fur Grillsteak, Folienkartoffel und Brot vom Rost lassen sich im Handumdrehen

selbst zubereiten.

Kalorienarme Tunken und leckere Brotaufstriche kénnen auf Quark-, Naturjo-
ghurt-, Frischkéase- oder Obst-/Gemuse-Basis hergestellt werden. Zum Verfei-
nern eignen sich Essig, Senf, etwas Honig sowie Gewlirze und frische Garten-

krauter.

Was darf es sein?

SuB-sauer, scharf, wirzig oder mild - jede Geschmacksrichtung ist moglich.

Eine besonders exotische Liaison gehen pirierte Mango mit Curry, frisch
geriebenem Ingwer, Koriander, Salz, Pfeffer, etwas Joghurt, Honig und

Zitronensaft ein.

Wem indisch zu scharf ist, der kann mit etwas Tomatenmark, Joghurt, ein
wenig Knoblauch, Salz, Pfeffer und frisch gehacktem Basilikum seinem

Steak einen italienischen Anstrich geben.

Auch Meerrettich-Paprika-Sauce oder ein feuriger Chili-Dip passen gut zu
Grillfleisch.

Kalorienarme Varianten

Besonders bunt wird der Dip mit Quark, etwas Joghurt und kleingewurfelten
roten und gelben Paprika-Stlicken. Eine klein gehackte Zwiebel, etwas Schnitt-
lauch, Pfeffer, Salz und Knoblauch runden den Quark herzhaft ab. Auch gekoch-
te M&hren oder gediinstete Apfel und Zwiebeln lassen sich prima als Grund-
stoff fir einen leckeren Aufstrich verwenden.

Insbesondere fur Besitzer eines Purierstabs oder Mixers ist das Zubereiten der
verschiedensten Pasten und Dips tiberhaupt kein Problem. Falls Sie keine
elektrischen Kiichenhelfer zur Hand haben, kénnen Sie das gekochte Gemlise
auch ganz fein schneiden oder mit der Gabel zerdriicken. Damit es auch wirk-
lich kalorienarm bleibt, sollten Sie beim Kauf von Quark, Naturjoghurt und
Frischkase auf fettreduzierte Produkte achten.
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Ernahrungsberatung -
Nicole Lins Sl

Ziegenkase-Honig-Dressing

250 g milder Ziegenfrischkase
2 El Akazienhonig

2 El Milch

5-1 El weiller Balsamicoessig

2 kl. frische Jalapeno Schoten
Meersalz

Gruner Pfeffer aus der Miihle

Den Frischkase mit der Gabel zerdriicken, mit Honig, Milch und % El Essig mit
dem Schneebesen glatt rithren.

Die Jalapeno-Schoten halbieren, putzen, waschen und klein wiirfeln. Unter das
Dressing mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach Belieben mit etwas mehr
Essig abschmecken.

Mango-Sambal-Dressing

1 grof3e reife Mango (250 g Fruchtfleisch)
15-1 TL getrocknete griine Pfefferkérner

1 EL Reisessig

1 EL Ahornsirup

%5-1 TL Sambal Oelek (oder Currypulver)
Meersalz

2 TL Mandelol (oder Macadamiadl)

Mango schalen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden, wirfeln und purieren,
eventuell das Piree durch ein Sieb streichen. Pfeffer im Morser grob zerstoBBen.
Das Fruchtpiiree mit Essig, Ahornsirup und Sambal Oelek mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Ol tropfenweise unterschlagen.



Ernahrungsberatung e
Nicole Lins Gesind

Buttermilch-Kiirbiskern-Dressing

70 g Feldsalat (oder glatte Petersilie)
150 g Buttermilch

150 g Frischkase (16 % Fett)

1 EL Apfel-Balsamessig (Bioladen)

2 TL Agavensirup

1 TL Krautersalz

griiner Pfeffer aus der Mihle

1 EL Kurbiskernol

Den Feldsalat putzen, waschen und trocken schleudern. Mit Buttermilch in einen
hohen Becher geben und mit dem Purierstab fein purieren. Den Frischkase zuge-
ben und weitermixen, bis eine gleichméaBig cremige Konsistenz entsteht.

Mit Essig, Agavensirup, Salz und Pfeffer wiirzen. Das Kiirbiskernsl nach und nach
unterschlagen.

Preiselbeer-Dressing

1 Bio-Orange

2 TL getrocknete griine Pfefferkorner

150 g Preiselbeerkompott

5 TL Meerrettichzubereitung (scharf, aus dem Glas)
Meersalz

5 Beet Gartenkresse)

Die Orange hei8 waschen und trocken reiben. 2 TL Schale fein abreiben, 75 ml
Saft auspressen. Die Pfefferkdrner im Moérser grob zerstoBen.

Den Orangensaft mit Preiselbeerkompott und Meerrettich leicht pUrieren, die
Preiselbeeren sollten teilweise noch ganz sein. Das Dressing mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die Kresse vom Beet schneiden und Giber das Dressing streuen.



Ernahrungsberatung
Nicole Lins

Pikanter Quarkdip

5009 Magerquark
150¢g Joghurt 1,5 %
259 Zwiebeln
viele Krauter nach belieben

Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Zitronenmarinade

2 EL Zitronensaft

1 Msp. Zitronenschale
1EL Orangensaft
3EL Ol

nach belieben Fenchel-

samen

Tipp: der Quark wird schén cremig mit einem Schuss Selters.

Scharfe Ingwer Marinade

—_

Stiick Ingwer, frisch, feingehackt

—_

zerstoBBene Pimentkdrner
EL Limetten- od. Zitronensaft
ELOI

w NN

rote Chilischote, in Ringe geschnitten

Bei allen Rezepten gilt: Alles vermengen und sich schmecken lassen!

=

Hauptsache
Gesund



Ernahrungsberatung e
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Low Carb Bounty

Zutaten

1 Dose Kokosmilch

2 grof3e EL Kokosol

SUBe nach Belieben, ca.

(wer mag man kann 2 EL Kokosbliitenzucker oder 2 EL Xucker-Xylit hinzugeben)
150 g Kokosraspeln

200 g dunkle Schokolade (70-85% Kakao)

1 kleiner EL Kokosol

Zum Garnieren
Etwas Kokosraspeln

Die Kokosmilch vor Gebrauch einige Stunden in den Kiihlschrank stellen, damit
sich die Kokoscreme vom Kokoswasser trennt. As Kokoswasser weggiefBen.

Die Kokoscreme herausnehmen und mit dem Kokosél in einem Topf schmelzen.
Das SuBungsmittel und die Kokosraspeln hinzufligen und alles zu einem dicken
Brei verrtihren.

Eine Kastenform mit Frischhaltefolie ausschlagen, die Kokosmasse hinein fillen
und gut festdriicken. Etwa 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen, bis die Masse fest
geworden ist. Mit einem scharfen Messer in mundgerechte Stiicke zerteilen.

Die Schokolade mit dem Kokosél im Wasserbad schmelzen. Dann die Schokolade
Uber die Kokosstlicke verteilen (am besten auf einem mit Backpapier abgedeck-
tem Gitterrost oder groBem Teller). Nach Belieben mit etwas Kokosraspeln be-
streuen und spater im Kuhlschrank abkiihlen lassen.

Low Carb Raffaello

120 g Kokosflocken

60 g Mandelmus

180 g Mascarpone

SuBe nach Belieben

(wer mag man kann Kokosblutenzucker, Xucker-Xylit oder ein paar Spritzer Suf3-
stoff hinzugeben)

Alles vermengen, Kugeln formen und in Kokosflocken walzen.
2 - 3 Stunden kalt stellen und himmlisch genieB3en.



