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INHALT

Einlaitung &

¥ el Gﬂﬁrﬂ in den Tag—
i MUSLI, OBST
& NUSSE

« Saita 12

Apfelsandwich mit Walnuss-Streichkisa 14
Erctpuddng mit frischen Baeran T7F
Haferflocken-Krautar-Britchan 18
Pfannkuchan mit Frichten 21
Frischk&sabrdtchan mit Kiwi und Orange 22
Pfirsich-Smoothie mit Erdbaaren 25
Bromboajoghurt mit Knusparflockan 26
Gabackenes Quarkmisl mit Hirsa 29
Knuspermisl mit Walnlssan und
Cranbemys 30

Mahranschmand mit Viollkomtoast 33
Porridge mit Milkzh und Honig 34

Riihrei mit Rducherachs 37
Sanddorn-Shake mit Zwicback 38
Birzharmisli &1

Arnarant-Misli mit Weintraubon 42

Vielfalt filr
den Mitfagstisch —

GEMUSE, FLEISCH
& FISCH

« Saite 44

Zucchinipuffer mit Kurkurma &6

Gagrillta Poulardenbrustfilets 49
Schiwainafilet mit Birnen und Estragon 50
Toskanische Kalbskoteletts 53
Hahnchenbrust mit Zuckerschoten S4
Filetstaak mit Pimpinalie-Mayonnaise 57
Buntes Gamiise mit Senfvinaigratte 58
Lachspfanne mit Lauch B1
Kartoffel-Paprika-Pfanne mit Schafskise 62
Paprkaschoten mit Polenta- Thunfisch-Flllung 65
Spaghettini mit Basilikum-Walnuss-Pesto 66
Zanderfilat mit Rote Bato 69
Pfannengarihrtas Hahnchan mit Brokkoli 70
Kartoffel-Tortilla mit Champignons 73
Raizpfanna mit Krautarseitingan 74
Dinkelpfanne mit Zucchini 77

Filetstraifen mit Lauch, Apfeln und Curry 78
Mudedn mit pikarter Kirbis-Tomatensauca 81
Spaghetti mit Gamisa-Bolognese 82

Wenn der Tag
xu Ende gebf —

. | SALATE & BROT-
42 = AUFSTRICHE

« Saita 84

Radieschanqguark mit Volkornbaguatte 86
Avocadocreme mit Rogoenknidcks 89

Mihran-Apfel-Salat mit Malisse 90
Glasnudelsalat mit gerducherter Putanbnust 93
Feldsalat mit Kasacroltons 94
Melorenspiefa mit Schinken und

Tomaten 97

Krauter-Couscous in Tomaton 98

Marinierta Balugalinsan auf Chiconéa 101
Spinatzalat mit Grapefruit und Nissen 102
Forellenfists und Gamidse in feinem
Wurzelsud 105

Traubankern-Ciabatta mit burtem Salat 106
Rohkosttaller mit Joghurtdressing 109
Apfal-Schinkan-Kasa-Sandwich TI0
Brokdaoli-Mudelsalat mit Steakstraifen TI3
Putan-Orangan-Toast mit Champignons T
Kicherarbsansakat mit Rote Bate und
Schafskase 117

Bunta Frischkisapralinen 118

Liptauar mit Brot 121

Gesundes fiir
=< den bletnen Hunger—
.2, SUPPEN&
— SNACKS
« Saita 122

Kasa-Omalatt mit Kriutern 124
Chili-Mozzaralla mit Papaya 127
Hahnchenspiste mit Kohlrabi und Apfel 128
Kirbizsuppe mit Bime und Minze 131
Proverzalschas Thunfischbaguetta 132
Sommeargemiase vom Grill 135
Rote-Beta-Suppe 136

Knusperkartoffeln mit Baucherlachs und Dill
139

&

Garnaknspiels mit Z2ucchini und Ananas-Salsa
140

Kartoffal-Mais-Kichlein mit Tomatandip 143

%

SaS und fruchte —
DESSERTS
FUR GENIESSER

s

« Saite 144

Aprikosancrema mit Mandelblitichen 146
Himbeersorbat Spezial 149

Orangencremea mit Pistazian 150
Fwetschgankniddal mit Fruchtsauce 153
Mektarinengratin mit Pinienkarman 154
Avocado-Schoko-Mousse mit Kirschen 157
Blaubeer-Kasekuchan 158
Aprikosantartelattas mit Zitronenthymian 161
Apfalringe mit Holunderblitensauca 162
Kizakuchen mit Cranbemrys 165
Mihren-Muss-Waffaln 166

Karamallisiarts Apfel mit Missen und
Waintrauben 169

Atronenmousse mit Erdbearon T70

Ragister T72
Imprassum und Bidnachweis 76



Gestdrkf In dem Tag

410 Kalorien pro Portion
132 Fett

&1 Kohlenhydrata

5,50 Ballastztoffe

117 Ewaib

2 Portionam

30q Amarant (geputft odar A2 Focken)
3007 Hafarflacken (GroBhlktt)

200l Mandal- oder Kokosmich

e 100g hale und dunkle Weirdrauben
1 Margo odar 1 Birme

1 Heina Oranga

2 EL Sornenblumenkzma

1EL gaschita Hanfzaman

Zuboroitungszait
15 Minuten

AMARANT-MUSLI
MIT WEINTRAUBEN

1 Dan Amarant und die Haterfiocken in einer beschichtstan
Pfanna ohne Fett bai mittkerar Hitze kurz rdsten. Inaina
Schissal umflllen, mit dear Mikch lbengiefen und quellen
la==en,

2 Inzwischen die Trauban waschen, halbieran und goge-
borarfalls entkerran. Die Mango schélen und das Fruchit-
fleizch mit einem acharfen Messzar vom Stein schineiden. Das
Fruchtfigizch wirfaln, Die Orange halbiaren und dan Saft
alisproasan,

3 Die Traukben, die Mangowirfel und den Drangensaft zur
Getreida-Milch-Mischung in die Schizzal gaben.

& Das Amarant-Misli auf zwei Frihsticksschalan verteilon.
Mit den Sonnenblumankamean und den Hanfsamen beatrau-
an und sardarzn.

TIPP

Amarant ist ain wahras Vitalstoffpaket. Dio glutenfreion Ama-
rantkdmer lisfern nicht nur warbvolk Linolsdurs fir dis Ra-
guliernung des Cholesterinspiegels, zondern auch esserzielle
Aminozduran sowia Kakzium, Eisen, Zink und Magneasium,
zudem Lecithin, das flir Merven und Gehim fdrdadich ist.

estdrkd in den Tag




Vielfalt fiir dem Mittagstiisch

23

300 Kalorien pro Portion
22 Fatt

12q Kohlarhydrata

£q Ballaststoffa

22 Eiwai

4 Portiomen

5009 Zanderfilet johna Haut)

Zalr

frisch gemahlenar Peffer

ZEL Mahl

2 Dwiabeln

5007 gagare Fote Bata ivakuumiert)
150q abpgatropfte Gawdrzgurken
4FL G

150ml Gemike- oder Hihnerbriihe
150g Créme frache

1 Bund Dill

1-2 B Zitronansaft

Zubereitungszeit
Z5 Minutan

Vielfalt fiir den Mittagsiisch

ZANDERFILET
MIT ROTE BETE

1 Das Zanderfilat trocken tupfen und in 2om breite Straifen
achneidan, Dia Straifen satzen, pfeffam und im Mahl wenden.
Ubarachiissiges Mehl lsicht abschittain,

2 Dia Zwieben schélen, halbieren und in ddnne Halbringe
achneidan, Dia Rota Beta in 1,6cm gro@e Wiirfal und die
Gewlrzgurken in Straifen schnaiden,

3 Inainer grofen beschichtetan Planne 2EL O arhizen.
Dia Fiachstreifen darin in 4 Minutan knusprig bratan, Aus der
Pfanna nehmen undwarmhattan.

4 Das iibrige Ol (ZEL) in der Pfanne erhitzan. Dia Zwiabel-
ringe darin glasig dinsten, die Rotae-Bate-'Wirfal dazugeben
und 2 Miruten mitbraten. Bnihe und Créme fraicha untar-
mihiren; aufkochen und inetwa 3 Minuten cramig sinkachealn
lassan.

9 Irewischen den Dill abbrausen und trocken schitttaln;
Dillzpitzen abaupfen und hacken. Fsch und Gurken unter dis
Rote-Bate- Mischung heban und darin hail werdean laszan.
Cras Ganicht mit Ztronensatft, Salz und Flaffer warzan, Mit Dill
bastreuen und mit Sakkartoffeln oder Mudaln sarveren.

TIPP

Cas Flaisch dea Zandara ist fttarn und daher fir Kalorien-
bevauzate sine gute Wahl. Fiir einen SiPwasserfisch liefart er
auferdam relativ viek Omeaga-3-Fettsduran. Auch fr Vitamin
B, Zink und Eizen izt er eine gute Quslle,
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Weanm der Tag zu Ende gebl

245 Kalorion pro Portion
18 Fett

16 Kohlenhydrata

6,50 Ballastztoffe

& Eweil

2 Portionam

2 EL gamahlens geschitte Mandaln
100 Naturjoghurt

2 EL Bic-Argandl odar Leindl
1EL Zitrorangaft

aakz

Plieffer aus der MdHe

4 Stangal Zitrorenmelissa
200 Mihran

1 Apfal

Zubereitungszait

15 Minuten

20

MOHREN-APFEL-SALAT
MIT MELISSE

1 In einer Salatschizsal 1 EL Mandealn mit Joghurt, Argan-
odar Laindl urd der Halfte des Ftronenszafts vamischen. Die
Sauca mit Salkz und Pleffer abschmecken,

2 Dia Zitronenmelisse waschen und trocken schwanken,
Dio Blatter abaupfen, einige zum Garniaren beizaitelagon, da
rastlichien fein hackan odar in faine Straifan schneiden und
unter de Salatzauce nihren.

3 Die Mshran putzan und schalen. Auf dar Gamlsarsiba
grob raspeln, sofort mit etwas vom restlichen Zitronensaft
betréufeln und unter die Salatzauce mischen,

& Den Apfel waschan, nach Baliekban schalen, dann viarteln
urd entkernen. Dia Apfalviartal ebanfallz grob raspain, mit
dam restlichen dtronensaft betriufeln und untar M&hran und
Salatsauca mischan.

5 Don Saat auf zwei Taller verteilan, mit den restlichan Man-
caln bastreuan. Mit den Zitronenmelissebldttchen garnieren
und serianrsn,

TIPP

Argandl wird aus den Kemen der getrocknaten Frichte

das marokkanizchen Arganbaumns gewonnan. Dark ssiner
hohan Korzentration an wertvollen Fettsauren B0 % unga-
sattighe, 20% gesitligte Fettsduran) stellt as cin wirksames
Anti-Aging-Mittal dar. Das gardzstete oder kalt gapressta
kosthare O lisfart mehr Anficxidanzien als Olivendl und bistet
sich vor allem fir die Salalzuberaitung an.

Wenn der Tag za Ende gebl

|



a8 und frachlig

340 Kalorien pro Portion
15 Fett

42q Kohlenhydrata

4,50 Ballast=toffe

8 Eweib

3 Portionan

3 Bgelb

401 Rabrohrauckar odar 500 Enythritiol)
(z. B. Sucalin)

Mark von 1 Vanilleschote oder

2 Mezzarspitzen gamahlens Varille
Burter fir die Forman

3 Maktarinan

4EL Pinienkarng

Zubsoreitungszait
40 Minuten

154

NEKTARINENGRATIN
MIT PINIENKERNEN

1 Cie Eigalbe mit 2ucker bzw. Erythrit{ol) urd Vanille in einer
Metallschissel mit einem Schnesbasan grindlich verrihran.

2 Dio Schissal auf sin heiBes Wasserbad satzen und die
Eigalbmizchung unter standigem Rihren erhitzan, bis zie
hell und cremig ist. Schizsal vom Wassarbad nahman, die
Crerme abkihlan lassen, dabei ab und zu urmnlibren.

3 Drei Formen mit Butter ausstraichen. Die Nektarinan
waschan und trockan tupfan. Die Frachte halbieran und ant-
steinen; de Fruchthéiften in feine Spalten 2chneiden. D
Mektarinenspaltan in die Formen schichten.

& Den Backofangrill vorheizen. Die Creme Obear die Frichte
giefan und dia Finienkemea daniberstrausn.

D Die Gratinz im Ofan (Mitte) unter dem heifan Grll in ebwa
& Minutan gokdbraun lbarbackan. Aus dam Cfen nehimean,
nach Balisban mit etwas Puderaucker bestiulben und noch
WaITT Sarviaren.

TIPP

Mektarinen sind wia Plirziche vor allern gut flr unser Harz:
Dann sie enthalten sehr viel Kalium — viel mehr als z. B. Apfal
oder Bimen. Kalium steuart unsare Herzfunktion. AuBerdem
sankt Kalium den Blutdruck und verringert so das Schlag-
anfalrisiko.

Suf und fruchlig
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