SCHLANK WERDEN — SCHLANK BLEIBEN
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Wie werde ich schlank — wie halte ich mein Gewicht?

Sie haben es satt, fur die Linie zu hungern? Das ist gar nicht nétig, denn was ins Gewicht fallt, ist
allein die Kalorienzufuhr, und diese laf3t sich unschwer regulieren, ohne dal3 Sie auf Tafelfreuden
verzichten mussen.

Wenn der Beruf sie kdrperlich nur leicht beansprucht, liegt der tagliche Kalorienbedarf bei Frauen um
2400 und bei Mannern um 2600 kcal. Diese Grenze durfen Sie keinesfalls Uberschreiten, wenn Sie lhr
Gewicht halten mochten. Wenn Sie abnehmen wollen, empfiehlt es sich, die tagliche Kalorienzufuhr
auf 1600 bzw. 1750 kcal zu reduzieren. Dadurch wird der Kérper gezwungen, seinen Kalorienbedarf
auch aus den eigenen Fettreserven zu decken und Sie erreichen eine - das ist wichtig -allmahliche
Gewichtsabnahme. Sie missen aber konsequent bleiben, denn selbst kleine Stiinden machen den
Erfolg rasch wieder zunichte.

Wir haben fir Sie Rezepte fur durchwegs kalorienarme Gerichte zusammengestellt, die - mit
verschiedenen Beilagen und Getrénken - jeweils schmackhafte und sattigende Mahlzeiten ergeben.
Durch kleine Abanderungen erhalten Sie Schlankheitsmeniis ganz nach Ihrem Geschmack und
kénnen lhren Speisezettel abwechslungsreich und verfiihrerisch gestalten, ohne die Kontrolle durch
die Waage fiirchten zu mussen.
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SCHLANK WERDEN —

SCHLANK BLEIBEN

Einige Kalorienwerte (kcal)

1 Brétchen (40 g) 112

1 Scheibe (40 g) Toast 111
1 Scheibe (40 g) Graubrot 100
1 Scheibe (10 g) Knackebrot 38

10 g Mehl 36
100 g Reis 368
100 g Kartoffeln ohne Schale 85
40 g Haferflocken 161
20 g Butter 151
20 g Margarine 147
10g Ol 93
50 g Mayonnaise 310

100 g Rindfleisch (mager) 111
100 g Schweinefleisch (mager) 118

100 g Huhn (Brathuhn) 107
100 g Gans 229
100 g Leber 137
50 g Schinken 172
40 g Leberwurst 176

40 g Fleischwurst 102
1Ei 84

Y1 Milch 3% (Fettgehalt) 153
20 g Kondensmilch 10% 29

1/8 | Schlagsahne 28% 190
40 g Quark mager 35
40 g Quark 40% 97

30 g Kase 60% (Schmelzkase) 106
30 g Kase 45% (Camembert) 90

30 g Edamer 40% 102
100 g Heringsfilet 255
100 g Rotbarschfilet 112
100 g Seelachsfilet 88

50 g Krabben 42

100 g Sauerkraut 26

100 g Rosenkohl 42

100 g Spargel 15

100 g Spinat 18

100 g Salat 10

100 g Gurke 7

100 g Paprikaschoten 22

100 g Erbsen 37

100 g Blumenkohl '7

100 g Apfel 48

100 g Weintrauben 70

100 g Birne 55

100 g Erdbeeren 37

100 g Pflaumen 50

100 g Banane (ohne Schale) 90
100 g Apfelsine (ohne Schale) 54

100 g Ananas in Dosen 95
50 g Nisse 345
50 g Erdnisse, gerostet 316
100 ccm WeilRwein 61

100 ccm Rotwein 69

100 ccm Bier 45

100 ccm Trinkbranntwein 185
100 ccm Orangensaft 47

100 ccm Apfelsaft 47

100 ccm Traubensaft 74
20 g Zucker 20

30 g Marmelade 90
50 g Pralinen 227

1 Tafel Schokolade 55
1 Stick Torte 500
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SCHLANK WERDEN — SCHLANK BLEIBEN

Herbstliches Gurkengemise

+ 1kg grofe, reife Gemusegurken, « 100 g Tomaten, 20 g Ol, » %
Teel. Salz, 20 g Zucker, « 50g feinste Zwiebelwurfel, » 10 g
gekornte Bruhe oder | Teel. flissige Wiirze, « ¥ | saure Sahne, ¢ je
1 ERI. gehackte Petersilie, Dill, Estragon, Schnittlauch, « etwas
Zitronensaft

Die Gurken abwaschen, schélen, bittere Spitzen dick
abschneiden. Die Gurken der Lange nach halbieren und die
Kerne herauskratzen. Die Gurkenhélften nochmals lang durch
teilen und jedes Viertel in 10 cm lange Stiicke schneiden. Die
Tomaten einritzen, 1 Minute in kochendes Wasser legen,
herausnehmen, schalen, vierteln, Kerne herausdriicken. Nun
in einem Schmortopf das Ol erhitzen, das Salz und den
Zucker dazugeben und rihren, bis sich der Zucker zu
braunen beginnt. Sofort die Gurkenstticke und die
Zwiebelwirfel zufugen. Die Hitze zuriickstellen (auf
Elektrostufe 2). Das Gemuse ab und zu umwenden, bis auch
die Gurkensticke sich braunen. Die Tomatenviertel zugeben,
% Tasse warmes Wasser zugiel3en, den Deckel aufsetzen.
Das Gemise 20 Minuten lang garen. Danach die gekdrnte
Bruhe auflésen und mit der Sahne und den Krdutern unter
das Gurkengemiise mischen. Mit Zitronensaft abschmecken.
Beilage: Pellkartoffeln, ohne Fett gegrillte Leber

Getrank: junger Bordeaux

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 175 kcal; 100 g Kartoffeln 68 kcal; 150 g Leber 135 kcal; 1 Glas Wein 75 kcal - zus.
etwa 455 kcal

Feiner Jagertopf

500 g Wildfleisch, 50 g durchwachsener Speck, 200 g Zwiebeln, 400
g Pfifferlinge, 300 g Kartoffeln, 200 g Méhren, 20 g Margarine, %
Teel. Salz, Messerspitze Pfeffer, ¥4 | kréftige Bruhe, (eventuell aus 1
gestrichenen, Teel. gekdrnter Briihe, bereitet)

Das Fleisch in grobe, den Speck in feine Wirfel schneiden.
Die Zwiebeln schéalen und ebenfalls in feine Wiirfel
schneiden. Die Pilze putzen. Die Kartoffeln und Méhren
schéalen und in Scheiben schneiden. Nun in einer feuerfesten
Form die Speckwiirfel mit der Margarine auslassen und darin
die Fleisch- und die Zwiebelwdrfel anbraten. Salz und Pfeffer
miteinander mischen. Dann die Pilze, die Kartoffel- und die
Moéhrenscheiben auf das Fleisch schichten und zwischen
jede Schicht etwas von dem Salz-Pfeffer-Gemisch streuen.
Die Bruhe dazugiefRen und alles fest zugedeckt garschmoren
lassen. In der Form servieren.

Beilage: Preiselbeeren

Getrank: Rotwein

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 340 kcal; 1 ERI. Preiselbeeren etwa
60 kcal; 1 Glas Wein 75 kcal - zusammen etwa 475 kcal
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Gesundkost-Salat in der Orange

500 g dicke Moéhren, 250 g Apfel, Saft von 1 Zitrone, 20 g Zucker, 50
g Sultaninen, 4 Orangen, 100 g Sellerieknolle, 20 g gehackte
Pistazien

Die Mohren putzen und auf der Rohkostraspel fein reiben. Die
Apfel schalen, vierteln, die Kerngehause herausschneiden
und die Viertel in feine Blatter schneiden. Diese mit dem
Zitronensaft betraufeln und den Zucker dariiberstreuen. Die
Sultaninen mit kochendem Wasser tiberbriihen und abtropfen
lassen. 2 Orangen halbieren, das Fruchtfleisch
herausschneiden und klein schneiden. Die anderen 2
Orangen dick abschalen, damit auch das WeilRe abgeht. Das
Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden und dabei die
Kerne entfernen. Im ganzen 250 g Orangenfruchtfleisch fir
den Salat verwenden. Das Selleriestiick dick abschélen,
waschen, abtrocknen, in feine Streifen schneiden oder
raspeln. Alle Zutaten, bis auf die Pistazien, vorsichtig
vermischen und 20 Minuten ziehen lassen. Danach den Salat
higelférmig in die 4 Orangenschalenhalften fiillen und hoch
auf streichen. Obenauf die gehackten Pistazien streuen. Den
Salat mit dem Loffel aus der Orange essen.

Beilage: Kaffeesahne, Knackebrot

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 185 kcal; 50 ccm Kaffeesahne 65 kcal; 2 Scheiben (20 g) Knéckebrot 75 kcal -
zusammen etwa 325 kcal

Bunter Reisberg

250 g Langkornreis, 2 gestrichene Teel. Salz, 250 g Salatgurke, Saft
von 1 Zitrone, 250 g Tomaten, 100 g reife Bananen, 4 Eier, %
Joghurt 3 Becher zu je 180 ccm), 10 g Zucker, ¥z Teel. Selleriesalz,
1 gestrichener Teel., Paprikapulver

Den Reis waschen, bis das Wasser klar bleibt, dann in 12
Tassen Wasser mit dem Salz 18 Minuten lang kochen. Den
gekochten Reis auf einem Sieb oder Durchschlag kalt
abspulen und gut abtropfen lassen, dann auf einer Platte zu
einem langlichen Hugel formen, obenauf etwas abplatten. Die
Gurke ungeschaélt in dicke Scheiben schneiden, die Scheiben
in eine Schale legen und mit dem Zitronensaft betraufeln. Die
Tomaten auf der Oberflache erhitzen, 1 Minute in kochendes
Wasser legen, herausnehmen, die Haut abziehen. Die
Tomaten abkiihlen lassen und in dicke Scheiben schneiden.
Die Bananen schalen und in schrage Scheiben schneiden.
Die Eier 10 Minuten lang kochen, abschrecken, schalen und
der Lange nach achteln. Die Gurken-, Tomaten-,
Bananenscheiben und die Eiachtel auf und an den Reisberg
legen, so daf’ er ganz bunt wird. Den Joghurt mit dem
Zucker, dem Selleriesalz und dem Paprikapulver verquirlen
und Uber den Berg giel3en.

Getrank: Joghurt, mit Sanddorn gemixt

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 435 kcal; % Becher Joghurt mit 30 ccm Sanddorn etwa 65 kcal - zusammen etwa 500
kcal
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SCHLANK WERDEN — SCHLANK BLEIBEN

Bunte Eier Uberbacken

4 Eier, 250 g Tomaten, 200 g griine Paprikaschoten, 50 g Zwiebeln,
200 g gekochter Schinken, 30 g Margarine, 20 g Mehl, % | Milch,
100 g geriebener Kase, Y2 Teel. Salz, Messerspitze Pfeffer, 1 ERI.
gehackter Dill, 1 ERI. gehackte Petersilie

Die Eier 6 Minuten kochen, abschrecken und schéalen. Die
Tomaten einritzen, 1 Minute in kochendes Wasser legen,
herausnehmen, schélen und in dicke Scheiben schneiden.
Die Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln schalen und in Ringe, den Schinken
in Streifen schneiden. Mit 5 g Margarine 4 feuerfeste
Portionsférmchen leicht einfetten. Die Halfte der restlichen
Margarine in einer Pfanne erhitzen. Zuerst die Zwiebelringe,
dann die Paprikastreifen und die Tomatenscheiben darin kurz
dinsten.

Nun das Gemuse aus der Pfanne nehmen und in die
Formchen verteilen. Darauf je 1 Ei legen. In der restlichen
Margarine das Mehl anschwitzen, mit der Milch auffillen,
aufkochen. Den geriebenen Kase daruntermischen, mit dem
Salz, dem Pfeffer und dem Dill abschmecken und die Masse
Uber die Eier gieRen. Die Formen im Ofen bei 180° C oder
unter dem vorgeheizten Grill goldgelb Gberbacken, mit der

Petersilie bestreuen.
Beilage: griiner Salat mit Joghurt, Zitrone und Krautern
Getrank: Weil3wein

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 410 kcal; Salat mit 1 ERI. Joghurt 25 kcal; 1 Glas WeiRwein 61 kcal - zusammen etwa
495 kcal

Tomatensilzchen mit Petersiliensauce

750 g Tomaten, 6 Blatt Gelatine, 1 gestrichener Teel. Salz, %2 Teel.
Selleriesalz, 1 Tube Paprikamark, 2 Becher Joghurt, 1 gestrichener
Teel. Zucker 1 gestr. Teel. gekdrnte Brihe 4 ERI. gehackte Petersilie
Diese Sulze kann auch mit Gemisesaften bereitet werden.
Die Tomaten einritzen, 1 Minute in kochendes Wasser legen,
herausnehmen und schélen. 4 Tomaten vierteln, Saft und
Kerne ausdriicken, die Stiicke zerkleinern. Die restlichen
Tomaten im Elektromixer mit so viel warmem Wasser 2
Minuten lang purieren, dalR %2 1 Flussigkeit entsteht. Gelatine
mit kaltem Wasser bedecken, 10 Minuten quellen lassen,
danach erhitzen und véllig auflésen. Den Tomatensaft mit %2
Teel. Salz .dem Selleriesalz und dem Paprikamark verriihren.
Dann die Gelatine kraftig unterriihren. 4 Férmchen kalt
ausspulen und mit der Masse zu 3/4 fiillen. Die
Tomatenstiickchen in die Formen verteilen. Alles im
Kihlschrank erstarren lassen und auf eine Platte stiirzen.
Den Joghurt mit dem Zucker verrihren. Die gekornte Briihe
mit wenig heillem Wasser [6sen und zufiigen, ebenso die
Petersilie. Mit Salz abschmecken. Die Sauce extra servieren.
Beilage: Knackebrot

Getrank: Milch

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: 200 g Silze etwa 40 kcal; 100 ccm Sauce 90 kcal; 2 Scheiben Knéckebrot 75 kcal; 1 Glas Milch 91 kcal -
zusammen etwa 300 kcal
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Krauterquark mit Ofenkartoffeln

« 750 g gleichgroRe Kartoffeln (8 Stiick), « 1 Teel. Kimmel, = 750
g Magerquark, * % | Milch oder Joghurt, « 100 g Gewurzgurken, « 50
g Zwiebeln, « ¥ Teel. Paprikapulver, « ¥, Teel. Sellerie- oder
Knoblauchsalz, « 4 ERI. gehackte Krauter, « 150g Tomaten

Die Kartoffeln grindlich bursten, abspulen und mit etwas
Kimmel einzeln in Aluminiumfolienstiicke einwickeln. Den
Backofen auf 200° C einstellen, die eingewickelten Kartoffeln
auf ein Grillblech legen, hineinschieben und in etwa 30
Minuten garen. Mit einer Stricknadel einstechen, um den
Garpunkt festzustellen. Inzwischen den Quark mit der Milch in
einer Schale cremig rithren. Die Gurken in feine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln schalen und auf einer Rohkostraspel
reiben. Die Gurkenwiirfel, die Zwiebelraspeln, das
Paprikapulver, das Sellerie- oder Knoblauchsalz und die
Krauter in den Quark rihren. Die Kartoffeln, sobald sie gar
sind, auf 4 Teller verteilen. Die Folien 6ffnen, die Schalen
einkreuzen, mit dem Messer je ein Stlick Kartoffel
herausstechen. Die Krauterquarksauce auf die Kartoffeln
traufeln. Die Tomaten vierteln und als Dekoration
herumlegen. Kartoffel und Sauce mit einem Lo6ffel aus der
Schale essen.

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: etwa 350 kcal

Pilzreis auf stiddeutsche Art

280 g Reis, Prise Salz, 125 g frische Champignons, Saft von %2
Zitrone, 20 g Ol, 100 g feine Zwiebelwiirfel, 2 Eier, 40 g geriebener
Kase, ” Paket (etwa 300-400 g), Tiefkiihlerbsen

Den Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser griindlich
waschen, bis das Wasser klar bleibt. Wenn man das strikt
befolgt, wird der Reis nach dem Kochen nie kleben. Den Reis
dann mit reichlich 1 | Wasser und 1 Prise Salz 18 Minuten
lang kochen, auf einem Durchschlag ablaufen lassen und kalt
abbrausen. Die Champignons putzen. In einer Schale den
Zitronensaft mit Wasser verdiinnen und die geputzten Pilze
hineinlegen, damit sie hell bleiben. In einer Kasserolle das Ol
erhitzen, die Pilze und die Zwiebelwdrfel darin andinsten.
Nach 5 Minuten den Reis dazugeben. Die Eier, den Kase und
die Erbsen einrihren. Eine Platte vorwarmen. 4
Suppentassen kalt ausspulen, die Reismasse hineinpressen.
Die Tassen auf die vorgewarmte Platte stlirzen und abheben.
Beilage: Kopfsalat, mit Joghurt angemacht

Getrank: Nahewein

Fur 4 Personen

Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 445 kcal; 100 g Kopfsalat, mit 50
ccm Joghurt angemacht, 40 kcal; 1 Glas Wein 70 kcal - zusammen etwa 555
kcal
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GedUnsteter Spinat mit Rihrei

1 kg frischer Spinat, 20 g Ol, 8 ERI. gewiegte Petersilie, 1 gestr.Teel.
gekornte Bruhe, 1 gestrichener Teel. Salz, 2 gestr. EI.
Semmelbrdsel 4 Eier, 20 g Butter

Den Spinat sorgfaltig verlesen und 6fter waschen, damit der
Sand grundlich entfernt wird. Zuletzt auf einem Durchschlag
abtropfen lassen. Die Blatter nicht zerkleinern. In einem
hochwandigen Topf das Ol erhitzen, 2/3 des Spinates
einfullen. Den Spinat in nicht mehr als 15 Minuten bei
mittlerer Hitze (Elektrostufe 2 ¥2) garen. Danach 4 ERI.
Petersilie einriihren. Etwas Flissigkeit abschdpfen, darin die
gekoérnte Bruhe I6sen und die Losung dem Spinat zufligen.
Mit Salz abschmecken. Sollte

die Flussigkeit zu reichlich sein, die Semmelbrdsel einrihren.
Das restliche 1/3 des rohen Spinates mit dem Wiegemesser
zerkleinern und unter den heil3en Spinat mischen. Jetzt nicht
mehr kochen. Die Eier in einer Schale mit 4 ERI. Petersilie
schlagen und mit Salz abschmecken. In einer Pfanne die
Butter erhitzen und darin die Eimasse flockig riihren. Den
Spinat und darauf das Rihrei anrichten. Beilage: Toast oder
Pariser Kartoffeln

Getrank: Moselwein

: Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 250 kcal; 1 Scheibe (40 g) Toast 111 kcal oder 100 g Pariser Kartoffeln mit 5 g Butter
106 kcal; 1 Glas Wein 61 kcal - zusammen etwa 420 oder 415 kcal

Kalbsleber mit Apfeln

720 g Kalbsleber 400 g Apfel 100 g Zwiebeln 30 g Ol Y%Teel. Salz
Gerade Kalbsleber gehort zu den bekdmmlichsten Gerichten.
Sie enthalt so gut wie kein Fett, dafiir eine Fiille wertvoller
Aufbaustoffe. Die Leberstiicke nicht zu diinn schneiden, am
besten vom Metzger Portionsstiicke von je 180 g schneiden
lassen. Die Apfel schalen, in dicke Scheiben schneiden, pro
Apfel etwa 4 Scheiben. Die Kernhausmitte herausschneiden.
Die Zwiebeln schéalen und in Ringe schneiden.

Nun in einer Pfanne das Ol erhitzen und, sobald ein
Wassertropfen in der Pfanne zischt, die Leberstiicke
hineinlegen und nach 5 Minuten umwenden. Erst dann dinn
mit Salz bestreuen. Eine Platte vorwarmen. Die Leberstiicke
auf die Platte legen und warm stellen. Die Apfel- und die
Zwiebelringe in der gleichen Pfanne ohne weiteres Fett hell
anrosten. 4 Teller anwéarmen, darauf die Apfel- und
Zwiebelringe und auf diesen die Leberstlicke anrichten.
Dieses Gericht kann auch mit Rinds- oder Schweineleber
bereitet werden.

Beilage: Kartoffelschnee

Getrank: Apfelwein

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 580 kcal; 100 g Kartoffeln 85 kcal; 1
Glas Apfelwein 65 kcal - zusammen etwa 530 kcal
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Salat aus Sauerkraut

« 375 g Sauerkraut (aus der Dose), « 250 g miirbe, sauerliche Apfel,
100 g Gewurzgurken, 80 g Zwiebeln, je 5 Stengel Dill, Petersilie,,
Basilikum, Zitronenmelisse, 1 Stengel Borretsch, 1 gestrichener
Teel. Salz 30 g Zucker, 2 ERI. Zitronensaft 60g Ol

Das heute in Dosen erhéltliche Sauerkraut ist milder als das
frhere aus Fassern. Es schmeckt roh delikat und hat viele
gesundheitliche Werte. Das Sauerkraut locker in eine Schale
zupfen, langere Krautfaden mehrfach zerschneiden. Die
Apfel, die Gurken und die Zwiebeln schalen und in Wiirfel
schneiden. Die Krauter kalt waschen, abtropfen lassen, dann
die groben Stengel entfernen und die Blatter mit dem
Wiegemesser ziemlich fein wiegen. Die Apfel-, die Gurken-,
die Zwiebelwiirfel, die gewiegten Krauter, das Salz, den
Zucker und den Zitronensaft mit dem Sauerkraut griindlich
vermischen. Das Ol in einem Topf erhitzen und iiber den
Salat gieRen. Dabei soll es zischen. Nochmals vermengen,
zum Durchziehen kihl stellen.

Beilage: Grahambrot oder gegrilltes Steak

Getrank: helles Bier (dann aber kein Steak)

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 260 kcal; 40 g Brot 100 kcal oder 150
g Steak 170 kcal; 1 Glas Bier 95 kcal - zusammen etwa 455 oder 525 kcal

Pfeffersteak mit geschmolzenen Tomaten

¥ Teel. gekornte Brihe, 640 g Rinderfilet, (4 Scheiben), * Teel.
Selleriesalz, & T__eel. Paprikapulver, 4 ERI. wei3e Pfefferkorner, 1 kg
Tomaten, 20 g Ol, 20 g Butter, 100 g geriebener Kéase, ¥z Teel. Salz,
1 ERI. gewiegte Petersilie

Aus der gekérnten Briihe mit 1/8 | kochendem Wasser
Bouillon bereiten, erkalten lassen und das Fett abschopfen.
Die Filetsteaks nicht klopfen, sondern nur zart driicken. Das
Fleisch mit dem Selleriesalz und dem Paprikapulver
einreiben. Die Pfefferkérner grob zerdriicken. Die Steaks auf
die Pfefferstiicke driicken, bis diese auf allen Seiten daran
haften. Die Tomaten an der Oberflache einritzen, 1 Minute
in kochendes Wasser legen, herausnehmen, die Haut
abziehen. Die Tomaten vierteln, Saft und Kerne
herausdriicken. Nun in einer geriffelten Grillpfanne das Ol
erhitzen, die Steaks hineinlegen und bei mittlerer Hitze
(Elektrostufe 2 ¥2) auf jeder Seite 4 Minuten grillen. Die
Tomatenstiicke in einer Kasserolle mit der Butter, der
entfetteten Bouillon, dem Kase, dem Salz und der Petersilie 5
Minuten dinsten.

Beilage: Gurkensalat, mit Joghurt angemacht

Getrank:  Buttermilch,  mit Eierlikdr verquirlt

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 555 kcal; 150 g Gurkensalat mit 50 ccm Joghurt 40 kcal; 120 ccm Buttermilch mit 50
ccm Eierlikor 9*4 kcal - zus. etwa 490 kcal
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Montags-Paella

e 80 g Zwiebeln, « 100 g Makrelenfilets, « 300 g Schollenfilets
(Tiefkuhltruhe), « 250 g Reis, * 1 gestrichener Teel. Salz, = 309
Ol, « 100 g Krabben (Tiefkdhltruhe), « 125 g Muschelkérper (lose
zu kaufen)

Seefische und andere Meerestiere sind gesund, weil sie fast
kein Fett enthalten, dafiir sehr viel leicht verdauliches Eiweil3
und Spurenelemente. Die Zwiebeln schélen und in Scheiben
schneiden. Die Makrelenfilets in Stiicke schneiden. Die
Schollenfilets auftauen und auseinanderzupfen. Den Reis
mehrfach kalt waschen, bis das Wasser klar bleibt, dann in
einem Topf mit etwa 1 | Wasser mit dem Salz 15 Minuten lang
kochenund danach auf einem Sieb ablaufen lassen.
AnschlieRend in einer groRen Kasserolle das Ol erhitzen, die
Zwiebelscheiben und die Krabben darin hellbraun rosten. Die
Makrelenstiicke, die Schollenstiickchen, die Muschelkdrper,
den Reis dazugeben, alle Bestandteile vermischen und
gleichmafig heil3 und braun werden lassen. Die Pfanne vom
Ofen nehmen, die Oberflache der Paella mit Pergamentpapier
bedecken, da der Reis sonst austrocknet, das Gericht im
Ofen bei 150° C 10 Minuten nachquellen lassen. Wer's mag,
kann 200 g Erbsen oder 250 g klein geschnittene Tomaten
mit einmischen.

Getrank: trockener Rosewein

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 465 kcal; 50 g Erbsen oder 60 g Tomaten etwa 15 kcal; 1 Glas Wein 75 kcal - zus. etwa
555 kcal

Geflllte Paprikaschoten

4 groRRe, gleichmaRige rote oder griine Paprikaschoten, « 400 g
fettarmes Rinderhackfleisch, « 2 Eier, « Messerspitze
Knoblauchsalz, « Y2 Teel. Salz, ¢ 1(_4 Teel. Paprikapulver, « ¥4 Teel.
gemahlene Trockenpilze, « 20g Ol, « Y2 | Tomatensatft (fertig
gekauft)

Die Paprikaschoten sollen frisch und saftig sein und beim
Driicken zerbrechen. Die Schoten waschen und quer
halbieren. Die Kerne grundlich herauswaschen und die
Schotenhalften auf einem Gitter mit den Offnungen nach
unten abtropfen lassen.

Das Hackfleisch in einer Schale mit den Eiern, dem
Knoblauchsalz, dem Salz, dem Paprikapulver, dem
Pilzpulver und 5 ERI. Wasser vermengen, bis eine
einheitliche Masse entstanden ist. Diese in die einen Halften
der Paprikaschoten fillen und die dazugehdrigen anderen
Halften aufsetzen. Das Ol in einem Topf erhitzen, die
Schoten aufrecht hineinstellen und anrdsten. Nach 5 Minuten
den Tomatensaft angie3en. Den Deckel auf den Topf setzen
und die Paprikaschoten bei maRiger Hitze (Elektrostufe 1 ¥
oder 2) in 20 Minuten garen. Dann im Topf oder in einer
Schiissel anrichten. Beilage: Reis

Getrank: Gemusesaft (aus der Dose)

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 275 kcal; 60 g Reis 220 kcal; 150 ccm Gemusesaft 50 kcal - zusammen etwa 545 kcal

bearbeitet h.gral3hoff (version: 15.10.2007) 9
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Frischer Krabbentoast

* 400 g frische, ausgehulste Krabben, « 4 Eier, » 150g Tomaten, e
20 g Ol, » 50 g feine Zwiebelwiirfel, » %% Teel. Salz, « %2 Teel.
Paprikapulver, « 4 Scheiben Weil3brot (Kastenbrot) von je 40 g, *
20 g Butter, « 1 Kopf Salat

Die Krabben frisch kaufen, also nicht konserviert und nicht
tiefgekuhlt. Die Krabben nur ganz kurz kalt abbrausen, dann
sehr grundlich abtropfen lassen. 2 Eier hartkochen (10
Minuten) schélen und achteln. Die Tomaten vierteln. In einer
Pfanne das Ol erhitzen, die Zwiebelwiirfelchen darin glasig
werden lassen. Darauf die trockenen Krabben schiitten und
mit einem Holzléffel immer wieder umwenden, bis alle
Krabben heif3 geworden sind. Die anderen 2 Eier mit dem
Salz und dem Paprikapulver verquirlen und tber die Krabben
gielRen. Alles vermengen. Die Eier stocken schnell. Die
Pfanne vom Ofen nehmen. 4 Teller vorwarmen. Im Toaster
die Weil3brotscheiben résten, mit der Butter bestreichen, auf
die Teller verteilen. Die Krabben mit dem Ruhrei hoch auf die
Toastscheiben haufen. Mit den Tomatenvierteln, den
Eiachteln und Kopfsalatblattern garnieren.

Beilage: Selleriesalat mit Essig und Ol

Getrank: Saarwein

= Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 570 kcal; 100 g Sellerie mit 5 g Ol 74 kcal; 1 Glas Wein 70 kcal - zusammen etwa 515
kcal

Gerostetes Huhn mit Rahmkéasesauce

* 1 Bund Suppengrin, « 1 zartes junges Huhn von etwa 1500 g, * 1
gestr. Teel: Salz, 20 g Ol, »« 1 Becher Mager-Joghurt (180 ccm), *

50 g Quark, « ¥2 Teel. Currypulver, = 20 g Butter

Das Suppengriin putzen, waschen und in groRe Stlicke
zerschneiden. Das Huhn séubern, waschen und in einem
Topf mit 1 | Wasser erhitzen. Sobald sich Schaum bildet, die
Hitze reduzieren, so dal} sich das Wasser nur noch krauselt.
Mit einer Kelle den Schaum abschdpfen. Das Suppengrin
und das Salz zuftigen. Das Huhn 40 Minuten kochen. Danach
mit einer Gabel herausheben und auf einem Tranchierbrett in
4 grol3e Portionsstiicke zerteilen.

Ein Backblech mit Ol bepinseln, die Huhnstiicke darauflegen
und ebenfalls mit Ol bepinseln. Den Ofen auf 200° C
vorheizen, das Blech auf die mittlere Schiene einschieben.
Nach 20 Minuten sind die Huhnstiicke hellbraun und
weich. Fur die Sauce den Joghurt in einer  Kasserolle  mit
dem Quark, dem Currypulver, der Butter und etwas
Huhnerbrihe cremig rihren und auf dem Ofen warm werden
lassen.

Beilage: Salat aus roten und griinen Paprikaschoten
Getrank: Apfelsaft mit Selterswasser

Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 520 kcal; Paprikasalat mit 5 g Ol, Essig, Krautern 80 kcal; 100 ccm Selterswasser mit
50 ccm Apfelsaft 28 kcal - zus. etwa 430 kcal

Einfach lecker kochen

Wozu lange am Herd stehen, wenn's auch ganz schnell gehen kann? Blitzgerichte wie
das Chorizo-Hdhnchen, der fruchtige Salat und die scharfe Pasta lassen sich in rund
30 Minuten auf den Teller zaubern - und gelingen auch Kochanfdngern garantiert!

Warmer Blattsalat mit wirzigen Crostini
Zutaten fur 4 Personen:

bearbeitet h.gra3hoff (version: 15.10.2007) 10
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*300 ml Orangensaft « 1 Ciabatta-Brot (ca. 250 g) 1/8 EL Olivendl »40g Pinienkernes 1 Kopf Lollo rossoe 1 Bund
Rucola ¢ 1 Tépfchen Basilikum ¢ 1 TL mittelscharfer Senf « Salz, Pfeffer« 100g Bresaola (italienischer
getrockneter Rinderschinken) in diinnen Scheiben

Zubereitung: -

Orangensatft in einem kleinen Topf ca. 10 Minuten :
bei starker Hitze auf die Halfte einkochen.
Inzwischen Brot in 12 Scheiben schneiden.
Portionsweise in 3 EL Ol in einer Pfanne goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Pinienkerne goldbraun résten. Herausnehmen.
Orangensaft vom Herd nehmen. Lollo rosso, Rucola
und Basilikum waschen, putzen und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Basilikumblattchen

von den Stielen zupfen. Orangensaft und Senf in T N
ein hohes schmales GefaR geben. 5 EL Ol LN
dazugeben und mit dem Schneebesen darunter 3\&

o

schlagen. Salzen und pfeffern. Salate, Basilikum
und Vinaigrette mischen. Salat anrichten, mit Pinienkernen bestreuen. Die krossen Brotscheiben

(Crostini) mit Bresaola belegen und zum Salat reichen.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 550 kcal; ca. 3 €

Scharfe Tomatennudeln
Zutaten fur 4 Personen:
« 1 mittelgroRe Zwiebel « 2 Knoblauchzehen ¢ 2 rote Chilischoten « 400 g Kirschtomaten « 100 g Rucola « Salz,
Pfeffer»400g Spaghetti « 3 EL Olivendl « 1/81 trockener WeiBwein»50g Parmesan

W 5 5 | Zubereitung:
4 .- .. | A4lwasserineinem groRen Topf zum Kochen

- bringen. Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.

Knoblauch schéalen und in diinne Scheiben
schneiden. Stielansatz der Chilis entfernen. Chilis
langs aufschneiden, entkernen, waschen und
hacken. Tomaten waschen und halbieren. Rucola
putzen, waschen und trocken schitteln. 2 EL Salz
ins kochende Wasser geben. Spaghetti darin bei
starker Hitze 8-10 Minuten offen kochen. Dabei 6fter
umrthren. Olivendl in einer grof3en Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel und Knoblauch im
heiRen Ol 1-2 Minuten anbraten. Chili und Tomaten
ca. 5 Minuten mit braten, dabei mehrmals umrihren. Wein angief3en. Alles aufkochen und 2-3 Minuten
kécheln. Parmesan reiben. Nudeln abgie3en und abtropfen lassen. Scharfe Tomatensauce mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Nudeln und Rucola darunter mischen. Auf 4 Teller verteilen und mit Parmesan

bestreuen.
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 590 kcal; ca. 1,30 €

Chorizo-Hahnchen mit Grillgemuse

Zutaten flr 4 Personen:

«ca. 160 g weiche Chorizo (spanische Paprikawurst) « 4 Hahnchenfilets mit Haut « 3-4 EL Ol »Salz, Pfeffer «400 g
Sommergemiise-Mix aus Kirschtomaten, Paprika und roten Zwiebeln

Zubereitung:

Haut von der Chorizo abziehen, Wurst in kleine
Stiicke schneiden. Haut der Hahnchenfilets leicht
anheben, aber nicht vom Fleisch entfernen.
Wurstwirfel vorsichtig mit den Fingern
unterschieben. Filets mit etwas Ol bestreichen,
salzen und pfeffern. Paprika putzen und in Stiicke
schneiden. Zwiebeln abziehen und in Ringe
schneiden. Mit den Tomaten in eine ofenfeste
Fettpfanne legen, alles mit etwas Ol betraufeln,
salzen und pfeffern. Fleisch auf einen Rost legen
und ganz oben in den vorgeheizten Ofen schieben,
Gemiusepfanne darunter auf der mittleren Schiene

11
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platzieren. Bei 200 Grad etwa 25 Minuten résten, Gemiise dabei einmal wenden.
Zubereitungszeit ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 390 kcal; ca. 1,40 €

bearbeitet h.gral3hoff (version: 15.10.2007)
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Ernahrungstips zur Senkung erhdhter Blutfettwerte

(cholesterinarm essen)

Empfehlenswert!

Nur in kleinen

Nicht

Mengen empfehlenswert
erlaubt!
Fleisch « Wurst Filet, junges Lamm | Wild, Schinken, | Fertigsaucen,
Schweine-, Innereien (Herz, Leber,
Rind-, Nieren), fette Fleisch-
Kalbfleisch und Wurstsorten,
Hackfleisch
magere Fischsorten | Scampi Fischkonserven, -

Fisch « Meeresfrichte

(Kabeljau, Scholle,
Seelachs), Fischfilet

salate, Sardellen,
Hering, Aal,
Forellenfilet, Muscheln,
Krabben, Hummer,
Fischstabchen

Geflugel

_ A

Huhn, Pute (ohne
Haut)

Geflugelwurst

Gans, Ente

Fett » Ole

Distelél,
Weizenkeimol,
Sojadl,
Sonnenblumendl,
Olivendl,
Diatmargarine

Speisedl, Tafeldl,
Pflanzenmargarine mit
z. T. geharteten
Fetten, Butter,
Schmalz, Speck,
Kokosfett

Dickmilch,
Magerquark,
Hattenkase, EiweilR

halbentrahmte
Milch, Joghurt
3,5 %, saure
Sahne 10 %,
Kéasesorten bis
30 % Fett

Vollmilch, Sahnequark,
Schlag-, Kaffeesahne,
Eigelb, Creme fraiche,
Késesorten uber 40 %
Fett

frisches Obst, Salat,
frisches Gemiuse

Trockenobst,
Avocados,
Oliven, Pilze,
Spargel,
Griinkohl,
Spinat

Gemiisekonserven

bearbeitet h.gral3hoff (version: 15.10.2007)
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NuUsse Walnusse, Pistazien alle tbrigen NuRarten
a ’n Haselnisse
Kartoffeln Salzkartoffeln, Pommes frites, fritierte
Pellkartoffeln, Kartoffeln,
Kartoffelplree, - Bratkartoffeln,
kloRe Kartoffelpuffer, -chips,
Brot « Geback Nadhrmitte | Vollkornprodukte, fettarmes Hefegeback,
dunkles Brot, Hefegeback Blatterteig, Kuchen,
Weilbrot, Brétchen, Eierteigwaren, Creme-
Naturreis, u. Sahnetorten
Hartweizennudeln
Brotaufstrich Marmelade, Gelee, Schoko- oder
Honig, Sirup NulRcreme
SitURwaren * Zucker saure Drops, Pudding aus Schokolade, Nougat,

Husten- u.
Malzbonbons,
SiuRstoff, Sorbet

fettarmer Milch

Marzipan, Pralinen,
Eiscreme

Wasser, Tee, Kaffee,
Gemusesifte,
naturreine Obstsafte

alkoholische
Getranke
(Wein, Bier,
Sekt),
Buttermilch

Limonade, Cola,
Likore, Kakaogetréanke,
Lharte" Alkoholika

bearbeitet h.gra3hoff (version: 15.10.2007)
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Cholesterinarm essen

Ihr Arzt hat bei Ihnen erh6hte Blutfettwerte (erh6htes Cholesterin) festgestelit.
Diese sind oft die Ursache fiir die Entstehung einer Arterienverkalkung (Atherosklerose), die
zu koronarer Herzkrankheit, Herzinfarkt oder Schlaganfall fihren kann.

Sie konnen die Behandlung Ihres Arztes durch Anderung lhrer Ernahrung unterstiitzen und
verstarken. Die Ernahrungstips (unten) und folgende Zubereitungshinweise sollen lhnen
hierbei helfen.

Je mehr Speisen Sie selbst herstellen, desto besser kdnnen Sie |hre Erndhrung
beeinflussen:

e \Wahlen Sie das richtige Fett (ungesattigte Fettsduren) wie Distel-, Soja- oder Olivendl.

e Bevorzugen Sie eine fettarme Zubereitungsart: Grillen, Dlnsten, Kochen im Rémertopf,
Bratfolie oder auch mit einem Mikrowellenapparat.

e GenielRen Sie Saucen nur in kleinen Mengen, und binden Sie diese nicht mit Saucenbinder
oder Sahne.

e Tip: Zum Binden einer Sauce eignet sich ganz hervorragend eine gekochte, zerdriickte
Kartoffel.

e Essen Sie mdglichst nicht mehr als zwei Eier pro Woche. Tip: Eier (Eigelb) kdnnen durch
cholesterinfreies Eipulver (im Reformhaus erhaltlich) zum Kochen und Backen ersetzt werden.

Hangen Sie doch einfach die Ernahrungstips als , Spickzettel" in lhre Kiche!
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