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Himbeer-Kokos-Quark

ﬁﬂ 1 Portion

Zutaten
2009 Magerquark
20 ml Kokosmilch
109 Bio-Kokosol
100g Himbeeren
1 Prise  Steviapulver

10 Minuten

Schritte

1.Verrthre den Quark mit der Milch und gebe etwas
Steviapulver hinzu.

2.Zerdricke dann die Himbeeren mit einer Gabel und mische sie
unter die Masse.

Néhrwerte

Kalorien: 259 kcal / Eiwei3: 25 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 13 g
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Riihrei mit Champignons und Lauchzwiebeln

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
4 Bio-Hiihnereier
30ml Bio-Butter
80 ml fettarme
Bio-Milch
100g Champignons
1 Lauchzwiebel
1 Prise  salzund Pfeffer

30 Minuten

Schritte

1.Gebe die Hélfte der Bio-Butter in eine beschichtete Pfanne
und erhitze diese. Fille dann die Eier zusammen mit der Milch
in eine Schissel und wiirze mit Salz und Pfeffer nach
Verquirle beides anschlieBend mit einem Schneebesen.

2.Wasche die Champignons sowie die Lauchzwiebel, schneide
die Champignons in Scheiben und die Lauchzwiebel in feine
Ringe.

3.Gebe danach die restliche Bio-Butter in eine Pfanne, erhitze
diese, gebe die Champignons dazu und dinste sie etwa 2
Minuten. Flge dann die Lauchzwiebeln hinzu, diinste sie kurz
mit und wiirze alles mit Salz und Pfeffer.

4.Gebe nun die verquirlten Eier in die Pfanne und lasse sie bei
kleiner Hitze stocken. Rithre dabei zwischendurch mit einem
Pfannenwender vorsichtig am Pfannenboden entlang, bis das
fliissige Ei cremig ist. Das Ruhrei soll nicht braun werden, da
es dann trocken wird

Néhrwerte

Kalorien: 314 kcal / EiweiB: 19 g / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Erdbeer-Leinsamen-Shake

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
2009 Magerquark
50 ml Wasser
100g Erdbeeren
Leinsamen,
1
0g geschrotet
109 Bio-Kokosol
1 Prise  Steviapulver

10 Minuten

Schritte

1.Wasche die Erdbeeren und schneide sie klein. Gebe die
Erdbeeren gemeinsam mit der Milch in eine Schissel

2.Vermische alles zusammen und mixe es mit einem Pirierstab.
Ruhre es solange, bis eine etwas festere Masse entsteht.

3.Stelle den Shake in den Kiihlschrank und genieBe ihn kalt

Néhrwerte

Kalorien: 153 kcal / EiweiB3: 14 g / Fett: 7 g / Kohlenhydrate: 8 g
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Pfannkuchen mit Beeren

ﬁﬂ 4 Portionen
Zutaten
Vanille-
1009 EiweiBpulver
fettarme
|
som Bio-Milch
2009 Magerquark
4 Hihnereier
100g Himbeeren
100g Blaubeeren
1049 Bio-Butter
10g Bio-Kokosol

50 Minuten

Schritte

1.Verrthre das EiweiBpulver mit der Milch, 3/4 Magerquark, 2
Eiern, 2 Eigelben sowie dem Kokosol. Lasse den Teig ca. 20
Minuten stehen

2.Schlage die beiden Eiweibe steif und gebe eine Prise Salz
sowie 2/3 des Steviapulver hinzu. Schlage es dann fur weitere
2 Minuten steif. Gebe den Eischnee unter den Pfannkuchen-
teig, erhitze eine beschichtete Pfanne und gebe die Butter
hinzu. Brate ca. 4 Pfannkuchen jeweils 2 Minuten auf jeder
Seite goldbraun.

3.Heize den Backofen auf 80 Grad Ober-/Unterhitze oder 60
Grad Umluft und gebe die fertigen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech. Schiebe es auf die mittlere Schiene
des Backofens und halte die Pfannkuchen damit warm.

4.Wasche die Himbeeren und Blaubeeren und streue sie auf die
Pfannkuchen. Vermische den restlichen Magerquark mit dem
(ibrig gebliebenen Steviapulver. Gebe jeweils einen Klecks auf
die Pfannkuchen.

Néhrwerte

Kalorien: 316 kcal / EiweiB: 35 g / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 28 g
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EiweiBbrot mit Radieschenfrischkase

e

1 Portion

Zutaten

100 g

20 ml

EiweiBbrot

Naturfrischkése

fettarme Bio-
Milch

Zitronensaft

Radieschen

Friihlingszwiebel

Kresse

Salz, Pfeffer und
Knoblauch

15 Minuten

Schritte

1.Verrihre den Frischkase mit etwas Milch und wiirze es dann
mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Zitronensaft.

2.Wasche und schneide die Radieschen sowie die Friihlings-
zwiebel klein. Wasche die Kresse und zupfe sie ab. Vermenge
alles miteinander und mische es unter den Frischkase-Dip.
Lege ein paar Radieschenscheiben erst einmal beiseite.

3.Wiirze alles mit Salz, Pfeffer und Knoblauch. Streiche die
Halfte des Dip auf eine Scheibe des EiweiBbrotes und belege
sie mit den Radieschen.

Néhrwerte

Kalorien: 332 kcal / Eiwei3: 24 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 13 g

www fitheute.de

10


http://www.fitheute.de/

P |

Vanille-Quark mit Mango

ﬁﬂ 4 Portionen

Zutaten

5009 Magerquark

1/4 Mango
P Vanille-

209 EiweiBpulver
209 Bio-Kokosol

15 Minuten

Schritte

1.Vermenge den Quark mit dem Kokosoél

2.Wasche und schale die Mango. Lése den Kern aus der Mitte,
schneide das Fruchtfleisch klein und gebe es in den Quark

3.Ruhre das EiweiBpulver darunter und vermenge alles
ordentlich miteinander

Néhrwerte

Kalorien: 154 kcal / EiweiB: 19 g / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Frisches Spiegelei mit Schinken und Kase

ﬂ 1 Portion

Zutaten

1 Schetoe

1 Scheibe

109

1 Prise

Bio-Hilhnereier

Putenbrust-
aufschnitt

Gouda

Bio-Kokosol

Salz und Pfeffer

20 Minuten

Schritte

1.Gebe das Kokosdl in eine Pfanne und erhitze diese. Schlage
die Eier nacheinander auf und lasse sie langsam in die Pfanne
gleiten.

2.Schneide den Gouda sowie die Putenbrust in kleine Stticke,
verteile sie auf dem Spiegelei und brate alles fir ca. 5 Minuten
bei niedriger Hitze.

3.Das Eigelb sollte warm sein. Teste das ganz einfach mit dem
Finger. Sollte das noch nicht der Fall sein, brate die Eier noch
ein wenig.

4.Lege die fertigen Spiegeleier auf einen Teller, wiirze sie mit
Salz und Pfeffer und gebe den Speck hinzu.

Néhrwerte

Kalorien: 457 kcal / EiweiB: 31 g / Fett: 36 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Waffeln mit Ananas und Kokos

ﬁﬂ 1 Portion

Zutaten
2 Hihnereier
509 Ananas
1009 Magerquark
109 \E/iawﬂe”\‘ﬁe;;u\ver
1049 Bio-Kokosol
109 Kokosflocken
1 Prise  Steviapulver
20ml Wasser

25 Minuten

Schritte

1.Schéle die Ananas und schneide diese klein. Gebe dann das
EiweiBpulver, den Quark, das Ol und das Wasser hinzu und
verrihre alles miteinander.

2.Erhitze ein Waffeleisen, gebe die Masse hinein und backe die
Waffeln bis sie etwas braun sind.

3.Vermische den restlichen Quark mit etwas Steviapulver.

4.Richte die Waffeln mit der Ananas, den Kokosflocken und
einem Klecks Magerquark an.

Néhrwerte

Kalorien: 475 kcal / EiweiB: 37 g / Fett: 30 g / Kohlenhydrate: 13 g
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Riihrei mit Kirschtomaten und Avocado

ﬂ 2 Portionen

Zutaten
4 Bio-Hiihnereier
1049 Bio-Butter
o1 oen
4 Kirschtomaten
100g Avocado
209 Pinienkerne
1Prise  salz und Pfeffer

30 Minuten

Schritte

1.Gebe die Eier zusammen mit der Milch in eine Schissel und
wiirze mit Salz und Pfeffer nach. Verquirle es anschlieBend mit
einem Schneebesen.

2.Gebe danach die Butter in eine Pfanne, erhitze diese und gebe
nun die verquirlten Eier in die Pfanne und lasse sie bei kleiner
Hitze stocken.

3.Ruhre dabei zwischendurch mit einem Pfannenwender
varsichtig am Pfannenboden entlang, bis das flussige Ei
cremig ist. Das Ruhrei soll nicht braun werden, da es dann
trocken wird.

4.Wasche die Tomate und schneide sie klein. Schale die
Avocado, halbiere diese, entferne den Kern und, l6se das
Fruchtfleisch mit einem Loffel heraus und schneide dieses
klein. Gebe beides zu dem Riihrei und lasse alles kurz ziehen.

Néhrwerte

Kalorien: 366 kcal / EiweiB: 20 g / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Quark mit Mandarinen

ﬂ 4 Portionen @ 10 Minuten

Zutaten Schritte

1.Verrthre den Magerquark zusammen mit dem Kokosél.

500 g Magerquark o . . o
2.Gebe das EiweiBpulver, die Mandarinen sowie die

Vanille- Kokosflocken dazu. Vermenge alles ordentlich miteinander.
20g -

EiweiBpulver
209 Mandarinen

309 Kokosflocken

20 ml Leinol

Néhrwerte

Kalorien: 199 kcal / EiweiB: 20 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Pfannenbrot mit Kase und Gurke

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten
2scheven EjweiBbrot
2scheten Gouda
1/4 Salatgurke
109 Schnittlauch
10g Bio-Butter
1 Prise  Salzund Pfeffer

15 Minuten

Schritte

1.Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und
brate das Brot goldbraun an.

2.Wasche die Gurke und schneide diese in feine Scheiben.
Wasche den Schnittlauch und hacke diesen fein.

Néhrwerte

Kalorien: 335 kcal / EiweiB: 23 g / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 5 g

www fitheute.de
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Haselnhuss-Mousse

10 Minuten

ﬁﬂ 4 Portionen

Zutaten Schritte

1.Gebe reichlich Wasser in eine Schissel und weiche die
2 Hiihnereigelb
Gelatine darin ein.
2Blater  Gelatine 2.Schneide die Vanilleschote langs ein und kratze das Mark

heraus. Vermenge das Vanillemark mit dem Eigelb, dem

204 Haselnuss- Steviapulver, dem EiweiBpulver sowie der Milch. Gebe die

EwelBpulver Masse in eine Schlagkessel und schlage sie tber einem heiBen

X Wasserbad mit dem Handrihrgerat cremig auf, bis die Masse
1 Vanilleschote
kurz vor dem Kochen ist.
oo fettarme 3.Nehme die Schissel von dem Wasserbad, dricke die Gelatine
mi
Bio-Milch aus und |ose sie in der heiBen Vanillemasse auf. Stelle die

Schiissel in Eiswasser, lasse die Masse abkuhlen und rihre sie

100 mi Créme Fraiche
" mehrfach um

T prise Steviapulver 4.Ruhre die Creme Fraiche unter die Vanillemasse und stelle die

Mousse 1 Stunde kalt.

Néhrwerte

Kalorien: 158 kcal / EiweiB: 8 g / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Warme Muffins mit Rote Bete und Erbsen

ﬁﬂ 8 Portionen 40 Minuten
Zutaten Schritte
1.Verrthre die Eier mit dem Quark, den Mandeln, dem Parmesan
8 Bio-Huhnereier
sowie dem Backpulver und wiirze alles mit Salz und Pfeffer
5009  Magerquark 2.Schale die rote Bete und schneide diese in feine Wirfel
Wasche das Basilikum, ziehe es von den Stielen ab und hacke
2004 Mandeln, es fein. Lasse die Erbsen auftauen. Erhitze eine beschichtete
gemahlen Pfanne ohne Fett und brate die Speckwirfel goldbraun an.
| Hebe dann alles unter die Eiermasse.
00g Parmesan
3.Flle die Masse in eine Auflaufform und backe sie fiir ca. 30
1049 Backpulver Minuten.
1009 Rote Bete
1009 TK Erbsen
100 g Speckwirfel
159 Basilikum
20 ml Natives Olivend|

Néhrwerte

Kalorien: 415 kcal / EiweiB: 28 g / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Spiegelei mit Erbsen

ﬁﬂ 4 Portionen
Zutaten
8 Bio-Htihnereier
159 Gartenkresse
100g TK-Erbsen
804g Speckwirfel
109 Bio-Kokosol
Salz und
1 prise Pfeffer

15 Minuten

Schritte

1.Erhitze eine beschichtete Pfanne und gebe das Kokosol hinein.
Schlage die Eier auf und brate sie von einer Seite scharf an
Lasse sie solange in der Pfanne, bis die Eier die gewiinschte
Konsistenz erreichen. Nehme die Eier heraus und stelle sie
warm

2.Wasche die Kresse und schneide diese klein. Wasche die
Erbsen, erhitze einen Topf mit reichlich Wasser sowie einer
Prise Salz, gebe die Bohnen hinein und dtnste sie fur ca. 5
Minuten. Nehme sie dann heraus, schrecke und pelle diese ab

3.Erhitze die Pfanne nochmals, gebe den Speck hinein und brate
diesen goldbraun an. Gebe die Erbsen hinzu und wiirze sie mit
Salz sowie Pfeffer. Richte die Erbsen mit dem Spiegelei an.

Néhrwerte

Kalorien: 283 kcal / EiweiB: 21 g / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 4 g
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Schokoladen-Stracciatella Quark

ﬁﬂ 4 Portionen

Zutaten

5009 Magerquark

Schoko-
209 EiweiBpulver

Stracciatella-
209 EiweiBpulver
20 ml Leingl

10 Minuten

Schritte

1.Vermenge den Quark mit dem EiweiBpulver und verrhre alles
ordentlich miteinander

2.Gebe dann das Leinél hinzu und vermenge das Ganze
nochmals ordentlich.

Néhrwerte

Kalorien: 165 kcal / EiweiB3: 23 g / Fett: 6 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Frischkdase-Brotchen

ﬂ 4 Portionen

Zutaten
6 Bio-Htihnereier
150 Naturfrischkése
30¢g Sesamsamen
N Salz und
1 prise Pfeffer

20 Minuten

Schritte

1.Heize den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder 160
Umluft vor. Trenne die Eier und vermenge das Eigelb mit dem
Frischkéase sowie den Sesamsamen. Zerdriicke dann die
Himbeeren mit einer Gabel und mische sie unter die Masse.

2.Schlage das EiweiB steif und hebe es vorsichtig unter die
restliche Masse. Wiirze alles mit Salz sowie Pfeffer. Forme aus
dem Teig kleine Bratchen und lege diese auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech.

3.Schiebe das Backblech auf die mittlere Schiene und backe dir
Brotchen fiir ca. 25 Minuten.

Néhrwerte

Kalorien: 242 kcal / EiweiB3: 17 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 3 g
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N

A

Gekochtes Ei mit Raucherlachs

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten

4 Bio-Htihnereier

100g Réucherlachs

509 Rucola
N Salz und
1 prise Pfeffer

20 Minuten

Schritte

1.Erhitze eine Topf, gebe reichlich Wasser hinein und gebe die
Eier hinzu. Koche die Eier fiir ca. 8 Minuten, nehme sie heraus,
schrecke sie ab und pelle sie

2.Wasche den Rucola und vermenge diesen mit den Eiern.
Richte beides mit der Réucherlachs an und wiirze es mit Salz
und Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 258 kcal / EiweiB: 26 g / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Zucchini-Basilikum-Omelette

25 Minuten

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

1.Verquirle die Eier mit der Milch und wirze sie leicht mit Salz
4 Bio-hihnereier
und Pfeffer. Gebe die Butter in eine Pfanne und erhitze diese

12 Zucchini Gebe dann die Eiermasse in die heiBe Pfanne und lasse das
Ganze stocken.
59 Basilikum 2.Wasche die Zucchini und schneide diese in feine Scheiben
Wasche das Basilikum, ziehe es von den Stielen und hacke es
fettarme Bio-

100 mil Milch fein. Gebe beides auf das Omelette, wiirze es mit Salz sowie

Pfeffer und lasse es kurz ziehen.

209 Bio-Butter 3.Klappe das Omelette um, sobald es fertig ist und gebe es auf
einen Teller.
B Salz und
1 prise Pfeffer
Néhrwerte

Kalorien: 288 kcal / EiweiB: 19 g / Fett: 21 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Winter-Smoothie

ﬁﬂ 4 Portionen

Zutaten
5009 Magerquark
1/2 Avocado
1/2 Apfel
Weintrauben,
2
09 rot
Vanille-
209 EiweiBpulver
20g Leinol
1Prise  Zimt

15 Minuten

Schritte

1.Halbiere die Avocado, l6se den Kern heraus und schneide das
Fruchtfleisch klein. Schale dann den Apfel und schneide
diesen klein. Wasche die Weintrauben und schneide sie klein
Zerdrtcke dann die Himbeeren mit einer Gabel und mische sie
unter die Masse

2.Vermenge alles miteinander und verrthre es mit dem
Zitronensaft. Verrihre den Quark mit dem Leindl sowie dem
EiweiBpulver und gebe das Obst hinzu

3.Puriere alles mit einem Purierstab klein. Wirze alles je nach
Belieben mit Zimt

Néhrwerte

Kalorien: 208 kcal / EiweiB: 20 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Rostbrotchen mit Tomaten

e

2 Portionen 15 Minuten

Zutaten Schritte

4 Schelber

60g

10ml

1 Prise

1.Wasche die Tomaten, hacke diese fein und wirze sie mit Salz
und Pfeffer. Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-
Tomaten. klein /Unterhitze oder 180 Grad Umluft vor. Halbiere das Brotchen
! und lege die Brétchenhalften auf ein Backofengitter, schiebe

EiweiBbrotchen

Hilhnereier es auf die mittlere Schiene und lasse es kurz braunen
Zerdricke dann die Himbeeren mit einer Gabel und mische sie
Serrano- unter die Masse.
Schinken
2.Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, koche die Eier fur ca
Manchego 10 Minuten, nehme sie dann heraus, schrecke sowie pelle sie
ab und schneide sie in feine Scheiben.
Natives 3.Schéle den Knoblauch und reibe das Brotchen damit ein
Olivenl Schneide den Rest klein und vermenge ihn mit den Tomaten.
salz und Schneide den Schinken in kleine Streifen und hobele den Kase

pfeffer mit einem Sparschaler klein.
4.Verteile das Ol auf dem Brotchen, gebe die Tomatenmasse
zusammen mit dem Schinken, dem Kéase sowie den
Eierscheiben darauf und wiirze alles mit Salz und Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 334 kcal / EiweiB: 30 g / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Krabbenriihrei mit Dill

ﬁﬂ 2 Portionen

30 Minuten
Zutaten Schritte
1.Gebe die Butter in eine beschichtete Pfanne und erhitze diese.
4 Bio-Huhnereier
Fulle dann die Eier zusammen mit der Milch in eine Schussel
10g Bio-Butter und wiirze sie mit Salz und Pfeffer. Verquirle das Ganze

anschlieBend mit einem Schneebesen.

fettarme Bio-
Milch

N

80 ml .Wasche den Dill, ziehe diesen von den Stielen ab und hacke
ihn fein. Putze und wasche den Fenchel. Schiittele das
1009 Nordscekaboen Fenchelgriin trocken, hacke es fein hacken und lege es
beiseite. Raspele den Fenchel auf einer groBen Reibe fein und
30¢g Fenchelknolle lege sie ebenfalls beiseite. Wasche die Krabben und gebe alle

Zutaten in die Pfanne.

59 Dill 3.Gebe nun die verquirlten Eier mit den restlichen Zutaten in die
oty und Pfanne und lasse sie bei kleiner Hitze stocken
N alz un
1 Prise Pfeffer 4.Ruhre das Ei in der Zwischenzeit immer wieder mit einem

Pfannenwender vorsichtig am Pfannenboden entlang, bis das
fltissige Ei cremig ist. Das Ruhrei soll nicht braun werden, da
es dann trocken wird.

Néhrwerte

Kalorien: 286 kcal / EiweiB: 27 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 4 g
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Apfel-Quark mit Niissen

ﬁﬂ 4 Portionen 10 Minuten
Zutaten Schritte
1.Schéle den Apfel, entferne die Kerne und schneide das
4009 Magerquark
Fruchtfleisch klein. Erhitze einen Topf, gebe die Apfelstlicke
100G Neturfrischase zusammen mit dem Zitronensaft sowie etwas Steviapulver
hinzu und lasse es unter gelegentlichem Ruhren fir ca. 10
1/4 Apfel Minuten kdcheln bis der Apfel zusammenfallt. Nehme den Topf
von der Herdplatte und lasse es abkuhlen. Zerdriicke dann die
20g ;V:hlggife Himbeeren mit einer Gabel und mische sie unter die Masse.
2.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, gebe die Nusse
2 Haselniisse, hinzu und roste diese goldbraun an.
¢ gehackt 3.Vermenge den Quark zusammen mit dem Frischkéase sowie
dem Honig und verteile die Apfelmasse sowie die Nusse
1049 Honig
darauf.
10ml Zitronensaft
1 Prise  Steviapulver
Néhrwerte

Kalorien: 191 kcal / EiweiB: 33 g / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 18 g
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Johannisbeeren-Joghurt

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten
200 ml Kokosmilch
509 Johannisbeeren
59 Honig
fettarmer
100
g Joghurt
Vanille-
20
¢ EiweiBpulver

15 Minuten

Schritte

1.Vermische die Kokosmilch mit dem Joghurt. Rihre es gut
durch und gebe den Honig sowie das EiweiBpulver dazu.

2.Wasche die Johannisbeeren, gebe diese zu dem Joghurt und
vermenge alles ordentlich miteinander.

Néhrwerte

Kalorien: 279 kcal / EiweiB3: 13 g / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Schafskase-Brotchen

e

2 Portionen

Zutaten

1009

100 g

1/4

59

1 Prise

EiweiBbrotchen

Feta

fettarmer
Joghurt

Salatgurke

Tomate

Minze

Salz und
Pfeffer

20 Minuten

Schritte

1.Wasche die Minze, ziehe diese von den Stielen ab und hacke
sie fein.

2.Vermenge den Feta mit dem Joghurt, gebe die Minze hinzu
und wiirze alles mit Salz und Pfeffer. Wasche die Tomate
sowie die Gurke und schneide beides in feine Scheiben.

3.Schneide das Brotchen in zwei Halften, streiche die Creme auf
eine Halfte und lege die Tomate- sowie Gurkenscheiben
darauf, lege die andere Brétchenhalfte dartiber und teile das
Brotchen in zwei Stiicke.

Néhrwerte

Kalorien: 299 kcal / EiweiB: 22 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Birnen-Quark

10 Minuten

ﬁﬂ 4 Portionen

Zutaten Schritte

. 1.Wasche die Birne, halbiere sie, entferne die Kerne und
500 M
¢ cgeraver schneide das Fruchtfleisch klein. Betraufele die Birne mit dem

12 Bime Zitronensaft.

2.Halbiere die Vanilleschote und kratze das Vanillemark mit
10ml Zitronensaft einem Messer ab.

3.Vermenge den Quark mit dem Ol, gebe den Honig, die Birne

H ) ) ) . )
109 one sowie das Vanillemark hinzu und verriihre alles ordentlich
1 Vanilleschote miteinander
20 ml Leindl
Néhrwerte

Kalorien: 89 kcal / EiweiB: 3 g / Fett: 5 g / Kohlenhydrate: 8 g
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EiweiBbrotchen mit Riihrei und Gefliigelwiener

ﬁﬂ 4 Portion
Zutaten
2 EineiBbrotchen
4 Bio-Hthnereier
1 Zwiebel, rot
1049 Bio-Butter
2 Geflugelwiener
1049 Petersilie
fettarme Bio-
80 ml
™ Milch
Salz und
TP pefer

25 Minuten

Schritte

.Gebe erst einmal die Butter in eine beschichtete Pfanne und
erhitze diese. Gebe dann die Eier zusammen mit der Milch in
eine Schussel und wiirze alles mit Salz und Pfeffer. Verquirle
es anschlieBend mit einem Schneebesen.

N

.Schéle die Zwiebel und hacke sie fein. Gebe die verquirlten
Eier gemeinsam mit der Zwiebel in die erhitzte Pfanne und
lasse sie bei kleiner Hitze stocken. Rithre zwischendurch mit
einem Pfannenwender vorsichtig am Pfannenboden entlang,
bis das flussige Ei cremig ist. Das Rihrei soll nicht braun
werden, da es dann trocken wird.
3.Wasche die Petersilie, ziehe diese von den Stielen und hacke

sie fein. Schneide die Geflugelwiener in feine Stuicke.
4.Verteile das Ruhrei sowie die Gefltigelwiener auf dem

Brotchen und belege es mit der Petersilie. Wiirze dann mit

Salz und Pfeffer nach.

Néhrwerte

Kalorien: 303 kcal / EiweiB: 23 g / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Waldfrucht-Ananas-Smoothie

ﬁﬂ 4 Portionen
Zutaten
5009 Magerquark
509 Ananas
TK-
509 Waldbeeren
509 TK-Erdbeeren
109 Minze
Vanille-
209 EiweiBpulver
30ml Leinol

25 Minuten

Schritte

1.Schéle die Ananas und schneide das Fruchtfleisch in kleine
Stiicke. Wasche die Minze, ziehe diese von den Stielen ab und
hacke sie fein. Vermenge beides mit den Erdbeeren sowie den
Waldbeeren.

2.Verruhre den Quark mit dem Leindl sowie dem EiweiBpulver
und gebe das Obst hinzu. Puriere alles mit einem Prierstab
klein.

Néhrwerte

Kalorien: 186 kcal / EiweiB: 20 g / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Pikantes Omelette

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
4 Bio-Htihnereier
fettarme Bio-
1oml Milch
1 Chilischote
1 Knoblauchzehe
6 Qliven,
schwarz
Parmesan,
509 gerieben
1049 Bio-Butter
Salz und
1 prise Pfeffer

15 Minuten

Schritte

1.Verquirle die Eier mit der Milch und wirze es leicht mit Salz
und Pfeffer.

2.Gebe die Butter in eine Pfanne und erhitze diese. Gebe dann
die Eier in die heiBe Pfanne und lasse die Masse stocken.
Nehme das erste Omelette heraus und backe ein weiteres
Omelette.

3.Wasche die Chilischote und hacke diese fein. Schale den
Knoblauch und hacke ihn fein. Schneide die Oliven in feine
Scheiben. Verteile alles zusammen mit dem Parmesan auf
beiden Omelettes, wiirze mit Salz sowie Pfeffer nach und
klappe die Omelettes um.

Néhrwerte

Kalorien: 342 kcal / EiweiB: 24 g / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Kokos-Papaya-Haferbrei

ﬂ 2 Portionen

Zutaten
1/4 Papaya
10ml Zitronensaft

2049

100 ml

200g

1 Prise

Vanilleschote

Kokosflocken

Kokosmilch

Magerquark

Steviapulver

10 Minuten

Schritte

1.Wasche die Papaya, schneide sie in der Halfte durch, lose den
Kern sowie das Fruchtfleisch mit einem Loffel heraus und
schneide es klein.

2.Gebe den Zitronensaft zu der Papaya. Schneide die
Vanilleschote auf, kratze das Vanillemark heraus, gebe es zu
der Papaya und vermenge es ordentlich miteinander.

3.Erhitze einen Topf, gebe die Kokosflocken hinzu und roste sie
an. Losche es mit der Kokosmilch ab und lasse es kurz ziehen.
Je nach Bedarf wiirze es mit Steviapulver. Gebe den Quark
hinzu und verrihre alles ordentlich miteinander.

4.Gebe die Kokosmasse zu der Papayamasse, vermenge alles
ordentlich miteinander und lasse es noch kurz ziehen.

Néhrwerte

Kalorien: 259 kcal / EiweiB: 14 g / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 12 g

www fitheute.de


http://www.fitheute.de/

Gegrilltes Tomaten-Mozzarella-Panini

ﬁﬂ 4 Portionen

15 Minuten

Zutaten Schritte

1.Wasche die Tomaten und schneide diese zusammen mit dem
2 EiweiBbrotchen
Mozzarella in feine Scheiben. Wasche den Basilikum, zupfe ihn
2 Tomaten von den Zweigen ab und hacke ihn fein.
2.Belege das Brot mit den Mozzarella- und Tomatenscheiben.
1 Mozzarella Streue den Basilikum dartber, verteile das Balsamico Essig
darauf und wiirze alles mit Salz und Pfeffer.
22zweige  Basilikum 3.Heize den Grill oder eine beschichtete Pfanne vor, gebe die

Sandwichscheiben darauf und grille sowie brate sie solange

10ml Balsamicoessig
bis sie goldbraun sind
Salz und
1 prise Pfeffer

Néhrwerte

Kalorien: 200 kcal / EiweiB: 16 g / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Hahnchenbrust mit Feta-Tomaten-Sauce

ﬂ 2 Portionen

Zutaten
35049 Hahnchenbrust
2 Zucchini
150 g Fetakase
2 Knoblauchzehen
40049 Tomaten
1049 Bio-Kokosdl

1 Prise

Salz, Pfeffer
und Chili

40 Minuten

Schritte

1.Wasche und schneide die Hahnchenbrust in fingerdicke
Streifen. Salze und pfeffere sie von beiden Seiten und
bestreue sie mit etwas Chili. Erhitze dann eine Pfanne, fiige
das Kokosol hinzu und brate die Hdhnchenbrust bei halber
Hitze. Beide Seiten brauchen ein paar Minuten.

2.Wasche und schneide die Zucchini in Streifen, salze sie
anschlieBend. Gebe sie nun mit in die Pfanne und brate sie
mit. Schale nun die Knoblauchzehen und schneide diese in
kleine Warfel. Gebe sie mit in die Pfanne und nehme die Hitze
auf ca. 1/3 zurtick. Jetzt ist es an der Zeit die Tomaten und
den Fetakase zu wirfeln. Gebe diese anschlieBend zur
Hahnchenbrust.

3.Ruhre die Zutaten gut um, je nach Konsistenz der Sauce
kannst Du diese mit einem Schuss Wasser etwas strecken. Zu
guter Letzt kannst Du das Gericht wie immer nach Bedarf
abschmecken.

Néhrwerte

Kalorien: 561 kcal / EiweiB: 27 g / Fett: 61 g / Kohlenhydrate: 15 g
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Zucchini-Spaghetti mit Basilikum-Pesto

ﬁﬂ 1 Portion

25 Minuten

Zutaten Schritte

s - 1.Erhitze eine Pfanne auf halber Hitze und schneide
zwischenzeitlich die gewaschene Zucchini in ganz feine
; Tomate Streifen und die Tomate in feine Scheiben.
2.Gebe die Butter und die Zucchinistreifen in eine Pfanne hinein.

1 Bio-Huhnerei Brate sie bei halber Hitze bis sie weich sind und salze und
pfeffere sie leicht

3.Schneide zwischenzeitlich den Knoblauch in feine Wirfel und
gebe ihn in die Pfanne. Nun 6ffne das Pesto, gebe es tber die
Zucchini und verrihre die Zutaten miteinander. Schalte die

1 Knoblauchzehe

20g Bio-Butter

204 Basilikum- Pfanne aus und lasse alles noch wenige Minuten ziehen.
Pesto 4.Gebe wahrenddessen Butter in die Pfanne, erhitze sie, schlage
Salz und das Ei auf und brate es zu einem Spiegelei. Lege es

1 Prise preffer anschlieBend auf die fertigen Zucchini-Spaghetti.

Néhrwerte

Kalorien: 653 kcal / EiweiB: 44 g / Fett: 34 g / Kohlenhydrate: 27 g
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Putenbrust mit Champignons

ﬂ 2 Portionen

Zutaten
300g Putenbrust
Loom Mandelmilch,
ungesiiBt
200 g Champignons
1/2 Zwiebel, rot
1049 Bio-Kokosol
1 prise Salz, Pfeffer

und Chili

30 Minuten

Schritte

1.Wasche die Putenbrust und wérme zwischenzeitlich die Pfanne
auf 2/3 Hitze vor. Gebe das Ol in die Pfanne, verteile es
gleichmaBig und gebe die Putenbrust hinein, brate sie dort bei
halber Hitze von beiden Seiten.

2.Putze die Champignons viertele sie und schneide die Zwiebeln
in kleine Wirfel. Gebe beides mit in die Pfanne. Wiirze nun das
Fleisch mit Salz und Chili. Sobald alles gentigend Farbe
bekommen hat und weich ist, gebe auch die Mandelmilch
hinein.

3.Lasse alles es noch einige Minuten bei hochstens 1/3 Hitze
vor sich hin ziehen.

Néhrwerte

Kalorien: 246 kcal / EiweiB3: 8 g / Fett: 41 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Rucolasalat mit Avocado und Hahnchen

ﬁﬂ 2 Portionen

20 Minuten
Zutaten Schritte
. svocad 1.Halbiere zuerst die Avocado, I6se den Kern heraus, kratze das
Wvocado
Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der Schale und schneide
Cocktail- es in kleine Stticke. Betraufele es zum Schluss mit
1259 tomaten Zitronensaft, damit es sich nicht verfarbt.

2.Wasche und schneide das Hahnchenbrustfilet in Streifen und

1009 Rucola wiirze es mit Salz und Pfeffer. Erhitze eine Pfanne, gebe die

Bio-Butter hinzu, brate das Fleisch kurz darin an und stelle es

2009 Efuhsr:;?eetnr dann beiseite.
3.Wasche den Rucola sowie die Tomaten und schneide die
20ml - Zitronensaft Tomaten klein. Gebe dann die Tomaten, den Rucola, die
100 S Avocado gemeinsam mit dem Hahnchen in eine Schussel und
vermische alles vorsichtig miteinander.
Natives 4.Vermenge fur das Dressing den restlichen Zitronensaft mit
20 lvens dem Olivenél sowie dem Senf und wiirze es mit Salz und
. ot pfeffer. GieBe das Dressing vor dem Servieren tber den Salat.
g en

Néhrwerte

Kalorien: 442 kcal / EiweiB: 28 g / Fett: 32 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Krauter-Pangasiusfilet

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Pangasiusfilet
409 Bio-Butter
20 ml Zitronensaft
159 Petersilie
159 Basilikum
N Salz und
1 prise Pfeffer

30 Minuten

Schritte

1.Wasche und hacke die Petersilie gemeinsam mit dem
Basilikum fein. Gebe diese gemeinsam mit der Bio-Butter in
eine Schussel und puriere alles mit einem Parierstab. Wirze
es anschlieBend mit Salz und Pfeffer und riihre alles nochmals
um

2.Wirze den Fisch mit Salz, Pfeffer und dem Zitronensaft.
Streiche die Krauterpaste darauf und gebe die Fischfilets in
eine Auflaufform. Heize den Backofen auf 225 Grad Ober-
/Unterhitze oder 200 Grad Umluft vor und schiebe die
Auflaufform auf die mittlere Schiene. Backe es fiir ca. 15
Minuten bis es leicht braun wird.

Néhrwerte

Kalorien: 247 kcal / EiweiB: 23 g / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Chickenburger mit Avocado

ﬁﬂ 1 Portion 30 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche die Hahnchenbrustfilets und wiirze sie mit Salz und
2Scheiben EiweiBbrot . . n .
Pfeffer. Wasche dann die Zitrone, schale zwei Scheiben ab und
o Hahnchen- reibe das Fleisch damit ein. Heize den Backofen auf 200 Grad
9 brustfilets Ober-/Unterhitze oder 180 Grad Umluft vor. Gebe die
Hahnchenbrustfilets in eine Auflaufform, schiebe sie auf die
609  Avocado mittlere Schiene des Backofens und backe sie fiir ca. 15
Minuten.
1 Tomate
2.Schneide anschlieBend die Avocado in zwei Halften, nehme
2miter Eisbergsalat das Fruchtfleisch mit einem Léffel heraus und zerdriicke es
mit einer Gabel. Gebe die Avocado in eine Schiissel, vermische
50q korniger sie mit der Halfte vom Frischkase und wiirze beides mit Salz,
Frischkase Pfeffer, Knoblauch sowie dem Zitronensaft.
] Jitrone 3.Streiche eine Scheibe des EiweiBbrotes mit dem restlichen
Frischkase ein. Verteile auf die andere Scheibe den Salat, lege
Lo Salz, Pfeffer die Avocado-Masse sowie die Hahnchenbrustfilets darauf.
rise
und Knoblauch 4.Wasche und schneide die Tomaten in Scheiben, gebe sie

darauf und lege die zweite Scheibe des EiweiBbrotes darauf.

Néhrwerte

Kalorien: 618 kcal / EiweiB: 66 g / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 18 g
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Mediterranes Ofengemiise

ﬁﬂ 2 Portionen 60 Minuten
Zutaten Schritte
1 Zucchini 1.Wasche und schneide das Gemiise in grobe Stiicke. Schale
und wirfele die Schalotten sowie den Knoblauch. Lege etwas
1 Aubergine Backpapier auf ein Backblech und gebe alles darauf.

1/2

1/2

2 Zweige

1 Scheive

30ml

Vermische alles mit dem Olivendl, Salz, Pfeffer und verteile
Champignons

den Rosmarin und den Thymian am Rand des Backbleches
2.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180

Grad Umluft vor und lasse das Gemiise fir ca. 35 bis 40

Schalotten
Knoblauchzehe Minuten im Ofen garen
3.Entferne die Rosmarin- und Thymianzweige vor dem Verzehr,

Paprika, rot

Paprika, gelb

Rosmarin

EiweiBbrot

Natives
Qlivendl

Néhrwerte

Kalorien: 335 kcal / Eiwei3: 15 g / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 20 g
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Uberbackene Zucchini

ﬂ 2 Portionen

Zutaten
Tomaten,
2009 sttickig
3 Zucchini

1259

20g

2 stiele

4049

1 Prise

Knoblauchzehe

Mozzarella

Parmesan,
gerieben

Basilikum

Bio-Kokosol

Salz, Pfeffer und
Steviapulver

45 Minuten

Schritte

.Schale und schneide den Knoblauch fein, gebe ihn gemeinsam
mit den Tomaten in einen Topf. Bringe das Ganze zum Kochen
und wiirze alles mit Salz, Pfeffer und etwas Steviapulver
Lasse es fir ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze kécheln.
2.Wasche und schneide dann die Zucchini in 0,5 cm dicke
Scheiben. Gebe etwas Kokosol in eine beschichtete Pfanne,
erhitze diese, gebe die Zucchinischeiben dazu und brate sie
von beiden Seiten hellbraun. Lege sie auf den Teller.
3.Heize den Backofen auf 220 Grad Ober-/Unterhitze oder 200
Grad Umluft. Wasche den Basilikum, zupfe die Blatter von den
Zweigen ab, schneide sie klein und gebe sie in die
Tomatensauce. Schmecke die Sauce mit Salz, Pfeffer und
Steviapulver ab und gebe sie in eine Auflaufform.
4.Lege die Zucchini darauf, zupfe den Mozzarella klein und
streue ihn zusammen dem Parmesan dartber. Schiebe die
Auflaufform auf die mittlere Schiene und backe alles fur ca. 15
bis 20 Minuten goldbraun

Néhrwerte

Kalorien: 525 kcal / EiweiB: 25 g / Fett: 37 g / Kohlenhydrate: 19 g
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S

Hahnchenbrust mit Fenchel

ﬁﬂ 2 Portionen 40 Minuten
Zutaten Schritte
dshnchen 1.Verrthre das Olivendl mit Hon.i.g. Wasche die Hahnchenbrust-
2 brustfilets filets und streiche sie mit der Ol-Mischung ein. Putze die
Fenchelknolle und schneide sie in Spalten. Wasche das
5009  Fenchel Fenchelgriin und lege es beiseite. Schale danach 2 dinne
Streifen Schale von der Zitrone ab
10ml gﬁyﬁ; 2.Wirze die Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer. Erhitze
eine Pfanne, gebe das Fleisch hinein und brate es fir ca. 5
10g Bio-Butter Minuten hellbraun an. Gebe es danach auf einen ofenfesten
Teller, heize den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
59 Honig oder 160 Grad Umluft vor und gare das Fleisch auf der
12 Jitrone mittleren Schiene fir 15 Minuten.
3.Gebe wahrenddessen die Bio-Butter in die Pfanne und erhitze
soml Wasser diese. Brate den Fenchel gemeinsam mit der Zitronenschale
fir ca. 4 Minuten. Nehme die Zitronenschale heraus, wiirze
1 prise ifae‘:f:rﬂd den Fenchel, gieBe das Wasser hinzu und gare alles zugedeckt

bei mittlerer Hitze fiir weitere 5 Minuten. Wirze den Fenchel
erneut mit Salz, Pfeffer und einigen Spritzern Zitronensaft.

Néhrwerte

Kalorien: 310 kcal / EiweiB: 39 g / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 11 g
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Fischfrikadellen

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
300g Seelachsfilet
fettarme
20ml Bio-Milch
5 Frihlings-
zwiebel
Romersalat-
2
herzen
125¢g Magerquark
209 Bio-Butter
59 Zitronenschale
20ml Zitronensaft

45 Minuten

Schritte

1.Wasche und hacke das Fischfilet, die Frihlingszwiebeln sowie
den Dill fein. Vermische den Fisch mit den Friihlingszwiebeln,
der Zitronenschale und Zitronensaft und wiirze alles mit Salz
und Pfeffer.

2.Forme dann die Masse zu kleinen Frikadellen, erhitze eine
beschichtete Pfanne, gebe die Bio-Butter hinein. Gebe die
Frikadellen hinein und brate sie ca. 5 bis 6 Minuten bei
mittlerer Hitze bis sie goldbraun sind.

3.Wasche und schneide den Rémersalat in kleine Stiicke
Verriihre anschlieBend den Joghurt, die Milch, den restlichen
Zitronensaft mit etwas Salz und Pfeffer. Gebe den
feingehackten Dill dazu. Richte die Frikadellen mit dem Salat
und der Sauce auf einem Teller an.

Néhrwerte

Kalorien: 277 kcal / EiweiB: 38 g / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Hahnchenbrust gefiillt mit Rosmarin und Frischkase

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
) Hahnchen-
brustfilets
75 g Naturfrischkase
4 Scheiben Prosciutto
1509 grine Bohnen
1 Knoblauchzehe
5g Senf
1049 Bio-Butter
100 ml Gemusebrihe
Natives
10m Giyens!

45 Minuten

Schritte

.Vermenge den Frischkase mit Senf, Olivendl und wiirze ihn mit
Salz und Pfeffer. Wasche und schneide die Hahnchenbrust an
der Seite auf. Fiille diese dann mit der selbst gemachten
Frischkase-Fullung und wickele die Prosciutto-Scheiben
darum.
2.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
Grad Umluft vor und gare die Hahnchenbrust fir ca. 30
Minuten. Wasche und halbiere nun die griinen Bohnen und
koche sie fur ca. 5 bis 8 Minuten in einem Topf mit
Salzwasser. GieBe anschlieBend das Wasser ab, rithre einen
Teeloffel Bio-Butter darunter und wiirze die Bohnen.

3.Ziehe danach den Knoblauch ab und hacke ihn fein. Bereite
anschlieBend heiBe Gemusebriihe zu. Erwarme anschlieBend
eine Pfanne, gebe die Bio-Butter hinzu und brate den
Knoblauch fur ca. 1 Minute. Lésche alles mit der Brithe ab und
lasse es fur weitere 5 Minuten kochen.

4.Reduziere dann die Hitze und rthre den Frischkase hinein.

Néhrwerte

Kalorien: 391 kcal / EiweiB3: 53 g / Fett: 16 g / Kohlenhydrate: 8 g
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ke ¥

Zucchini-Auberginen-Auflauf mit Feta

ﬁﬂ 4 Portionen
Zutaten
2 Auberginen
2 Zucchini
2 Tomaten
Fruhlings-
1 .
zwiebel
1 Knoblauchzehe
250¢g Feta
Natives
1oml Qlivensl
1 prise Salz, Pfeffer

und Chili

30 Minuten

Schritte

1.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
Grad Umluft vor. Wasche und schneide die Aubergine in
Scheiben. Gebe etwas Backpapier auf ein Backblech, backe es
fiir ca. 5 Minuten im Backofen vor und nehme sie heraus.

2.Wasche und schneide die Fruhlingszwiebel klein und schale
und hacke die Knoblauchzehen sowie die Zwiebel. Wiirze alles
mit Salz und Pfeffer sowie Chili. Wasche und schneide
anschlieBend die Zucchini und die Tomaten in Scheiben

3.Verteile das Gemiise in einer Backform und stapele es in
Schichten tbereinander. Wirze es anschlieBend noch mit
Salz, Pfeffer, Chili und betraufele es mit Olivend|

4.Backe den Auflauf fiir ca. 30 Minuten im Backofen. Wiirfele
dann den Feta und verteile ihn auf dem Auflauf. Backe es dann
noch weitere 10 Minuten.

Néhrwerte

Kalorien: 284 kcal / EiweiB3: 16 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 11 g
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Rindersteak mit gebackenem Brokkoli und

Roéstzwiebeln
ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
Rinderhiift-
4009 steaks
5009 Brokkoli
1 Zwiebel, rot
3049 Bio-Butter
Salz und
RIS profrer

40 Minuten

Schritte

1.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
Grad Umluft vor. Wasche und schneide den Brokkoli in feine
Réschen. Gebe dann ein Drittel der Bio-Butter und etwas Salz
und Pfeffer auf ein Backblech und verteile es gut. Gebe nun
auch den Brokkali hinzu und gare ihn ca. 20 bis 25 Minuten
auf mittlerer Schiene. Wende den Brokkoli einmal und nehme
ihn heraus sobald er braunlich ist. Zerdriicke dann die
Himbeeren mit einer Gabel und mische sie unter die Masse

2.Ziehe in der Zwischenzeit die Zwiebel ab und hacke sie grob.
Erwarme eine beschichtete Pfanne und gebe ein weiteres
Drittel der Bio-Butter hinein. Gebe dann die Zwiebel hinzu,
brate sie bei schwacher Hitze fiir ca. 8 bis 10 Minuten
goldbraun und wende sie hin und wieder.

3.Warme eine weitere Pfanne vor und gebe die restliche Bio-
Butter dazu. Brate die Steaks darin an, wickele sie danach in
Alufolie und lasse sie ein wenig ruhen.

Néhrwerte

Kalorien: 428 kcal / EiweiB3: 52 g / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Ofenfrikadellen

ﬁﬂ 4 Portionen

20 Minuten
Zutaten Schritte
" 1.Schéle und wirfele die Zwiebel sowie die Knoblauchzehe
Rinderhack-
5009 ﬂ‘:‘sfhr L?;ht Vermische beides mit dem Hackfleisch und gebe die Eier dazu.
Wirze die Hackfleischmasse mit Salz, Pfeffer, Paprika sowie
1 Zwiebel, rot Chili und vermische alles gut miteinander.
2.Forme aus der Masse kleine Frikadellen und lege sie auf ein
1 Knoblauchzeh
noplauchzene mit Backpapier ausgelegtes Backblech
5 Hihnereier 3.Erhitze wéhrenddessen den Backen auf 200 Grad Ober-
/Unterhitze oder 180 Grad Umluft. Schiebe das Backblech auf
Salz, Pfeffer, die mittlere Schiene und backe es fiir ca. 35 Minuten.
1 Prise
Paprika, Chili

Néhrwerte

Kalorien: 256 kcal / EiweiB: 29 g / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Kohlrabi-Mohren-Gratin mit Hahnchen

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
Hahnchen-
3009 brustfilet
asaeber Speck
2 Karotten
2 Kohlrabi
300 ml Gemisebrihe
30g Bio-Butter
509 Créme Fraiche
Gouda,
2
59 gerieben

50 Minuten

Schritte

1.Wasche das Fleisch und wickele jeweils eine Scheibe Speck
darum. Wasche die Karotten sowie den Kohlrabi und schneide
beides klein. Gebe dann die Gemusebrihe in einen Topf,
bringe diesen zum Kochen und gare das Gemuse flr ca. 10
Minuten darin.

2.Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe 2/3 der Butter hinzu
und brate das Fleisch kraftig an. Brate es bei schwacher Hitze
unter Wenden ca. 8 Minuten an und wirze es mit Salz und
pfeffer. Gebe die restliche Butter zu dem Gemuse, fiige die
Creme Fraiche, sowie die Halfte vom Gouda hinzu und koche
es auf.

.Erhitze den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder
180 Grad Umluft. Gebe das Gemiise sowie das Fleisch in eine
Auflaufform und bestreue es mit dem Rest des Goudas.
Schiebe die Auflaufform in die Mitte des Backofens und backe
alles fiir ca. 15 Minuten.

w

Néhrwerte

Kalorien: 484 kcal / EiweiB: 46 g / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 14 g
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Knusprige Pute ,,Hawaii*

ﬂ 2 Portionen

30 Minuten

Zutaten Schritte

1.Wasche das Fleisch und schneide es in vier Stiicke. Wasche
die Petersilie, zupfe die Blatter von dem Stiel ab, schneide sie
klein und verteile sie auf dem Fleisch.

2.Schale die Ananas und schneide zwei Ringe ab. Lege jeweils

asceen Gouda die Halfte davon sowie eine Scheibe Gouda auf ein

300q Putenbrustfilet

2scheben  Ananas

Fleischstiick. Rolle es dann auf und stecke es mit einem
HolzspieB fest.

3.Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und
brate die Putenrdlichen scharf an

2049 Petersilie
1049 Bio-Butter
200 ml Wasser

Salz und

1 prise Pfeffer

Néhrwerte

Kalorien: 589 kcal / EiweiB: 60 g / Fett: 33 g / Kohlenhydrate: 12 g
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Tomaten-Carpaccio

ﬂ 2 Portionen

Zutaten

200g TK-Garnelen

3 Tomaten
Natives

40m livens

3g Honig

3g Currypulver

5ml Zitronensaft
Salz, Pfeffer,

1 Prise Paprika.
Oregano,
Knoblauch

20 Minuten

Schritte

1.Lasse die Garnelen auftauen und Tupfe sie mit etwas
Kuchenpapier ab. Verrihre das Olivendl mit dem Currypulver,
gebe die Halfte zu den Garnelen und vermische alles
miteinander.

2.Wasche die Tomaten und schneide sie in diinne Scheiben.
Richte sie auf 2 Tellern an und wiirze sie mit Salz, Honig und
Zitronensaft. Traufele zum Schluss das restliche Currydl
dariiber.

3.Erhitze eine beschichtete Pfanne und brate die Garnelen fir
ca. 5 Minuten rundherum an. Salze, nehme sie heraus und
gebe sie auf die Tomatenscheiben.

Néhrwerte

Kalorien: 289 kcal / EiweiB3: 20 g / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Garnelenpfannchen

15 Minuten

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

1.Lasse die Garnelen auftauen und tupfe sie mit etwas
3009 TK-Garnelen . N
Kuichenpapier trocken. Schale und schneide dann die
1 Knoblauchzehe Knoblauchzehe in Scheiben. Wasche den Rosmarin, ziehe die
Nadeln von dem Stiel ab und hacke sie fein.
1Stiel  Rosmarin 2.Wasche dann die Petersilie, ziehe sie von den Stielen ab und
hacke sie fein. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die
¢suee - petersilie Butter hinzu und brate den Knoblauch sowie den Rosmarin

kurz an. Gebe dann die Garnelen hinzu und brate sie bei
20g Bio-Butter

starker Hitze fur ca. 5 Minuten an.

5ml Zitronensaft 3.Wiirze die Garnelen dann mit Salz, Pfeffer und dem
Zitronensaft und mische die Petersilie darunter.
Salz und
1 prise Pfeffer

Néhrwerte

Kalorien: 203 kcal / EiweiB3: 28 g / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 3 g
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Tomatensalat mit Hackballchen

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
25049 Rinderhackfleisch
1 Hihnerei
1 Schalotte
4 Tomaten
1 Zwiebel, rot
159 Petersilie
10ml Zitronensaft
15ml Natives Olivend|
159 Bio-Butter
1 Prise  coamn S

40 Minuten

Schritte

1.Schéle und wirfele die Schalotte fein. Mische diese
gemeinsam mit dem Hackfleisch sowie dem Ei und wiirze es
mit Salz, Pfeffer und Oregano. Forme die Masse zu kleinen
Frikadellen und stelle sie zugedeckt fir ca. 30 Minuten kalt.

2.Wasche die Tomaten und schneide sie in kleine Stticke. Schale
die Zwiebel und schneide sie in kleine Stiicke. Wasche danach
die Petersilie, ziehe sie von dem Stiel ab und hacke sie fein.
Vermenge Salz mit dem Pfeffer, etwas Steviapulver, dem
Zitronensaft sowie Olivendl, gebe es zu dem Gemuse und
vermische alles miteinander.

3.Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und
brate die Frikadellen bei mittlerer Hitze fiir ca. 15 Minuten
Serviere den Tomatensalat zusammen mit den Frikadellen

Néhrwerte

Kalorien: 457 kcal / EiweiB: 32 g / Fett: 33 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Gurkenpfanne

e

2 Portionen

Zutaten

1

2509

4 Stiele

1049

200 m!

100g

1 Prise

Salatgurke

Paprika, rot

Zwiebel, rot

Rinderhackfleisch

Bio-Hihnerei

Dill

Bio-Butter

Gemisebriihe

Créme Fraiche

Salz, Pfeffer,
Paprika, Stevia-
pulver

45 Minuten

Schritte

1.Schéle die Gurke, halbiere sie langs, kratze das Innere mit
einem Léffel heraus und schneide den Rest in 1 cm breite
Stiicke. Wasche die Paprika und schneide sie in grobe Stiicke.
Schale die Zwiebel und schneide sie in feine Streifen.

2.Vermische das Hackfleisch mit dem Ei, wiirze es mit Salz und
Pfeffer und verknete es ordentlich miteinander. Erhitze eine
Pfanne, gebe die Butter hinzu, brate die Frikadellen bei
mittlerer Hitze braun an und nehme sie dann heraus

3.Erhitze die Pfanne nochmals, gebe die Gurke, die Paprika
sowie die Zwiebel hinzu und diinste sie an. Wiirze es mit Salz,
pfeffer und Paprika und losche es mit der Gemusebrihe sowie
der Creme Fraiche. Gebe die Frikadellen hinzu und wiirze alles
nochmals mit Salz, Pfeffer und Steviapulver. Wasche den Dill,
schneide ihn klein und streue ihn tber die Pfanne.

Néhrwerte

Kalorien: 554 kcal / Eiwei3: 34 g / Fett: 40 g / Kohlenhydrate: 13 g
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Zanderfilet auf Gemiise

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Zanderfilet
1 Zwiebel, rot
2009 Champignons
1 Paprika, rot
159 Petersilie
1009 Magerquark
2049 Bio-Butter
1 prise Salz, Pfeffer

und Paprika

35 Minuten

Schritte

1.Schéle die Zwiebel, wasche das Gemise und schneide alles
klein. Erhitze dann einen Topf, gebe die Halfte der Butter
hinein und schwitze die Zwiebeln darin glasig. Gebe dann die
Paprika dazu und dunste sie mit an. GieBe den Fischfond
hinein, koche es kurz auf und wirze es mit Salz, Pfeffer und
dem Paprikapulver

N

.Lasse das GemUse ca. 5 Minuten dunsten, gebe die Pilze mit
hinein und lasse es fur weitere 5 Minuten dunsten. Heize den
Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder 160 Grad
Umluft. Gebe den Magerquark zu dem Gemuse und lasse es
kurz aufkochen
.Wasche die Petersilie, ziehe sie von den Stangeln ab und
hacke sie fein. Gebe sie in den Topf und lasse die Sauce
solange kdcheln bis sie samig ist. Wasche nun den Fisch, fette
eine Auflaufform mit der Butter und gebe ihn hinein. Verteile
das Gemuse dartber und lasse alles fiir ca. 10 Minuten im
Backofen garen

w

Néhrwerte

Kalorien: 303 kcal / EiweiB: 41 g / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 11 g
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Feines Putenfilet mit Kdasesauce

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Putenbrustfilet
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel, rot
15¢g Schnittlauch
3049 Pinienkerne
509 Gorgonzola
150 ml Gemusebriihe
om Natives
Qlivensl
1 prise Salz, Pfeffer

und Paprika

20 Minuten

Schritte

1.Wasche das Fleisch und schneide es in kleine Stiicke. Schale
die Zwiebel sowie den Knoblauch und hacke beides fein.
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe das Fleisch hinein und
brate es von beiden Seiten goldbraun an. Wirze es dann mit
Salz, pfeffer und Paprikapulver. Gebe die Zwiebel, den
Knoblauch, die Pinienkerne und lasse es kurz mitdiinsten

2.GieBe die Gemusebriihe hinein und lasse alles ca. 8 Minuten
ziehen. Zerdriicke den Kéase und gebe ihn hinzu. Wasche dann
den Schnittlauch, schneide ihn klein und gebe ihn zu der
Sauce. Wirze diese mit Salz, Pfeffer und Paprika

3.Richte das Fleisch mit der Sauce an

Néhrwerte

Kalorien: 408 kcal / EiweiB: 46 g / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 4 g
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Rindersteak mit Champignons

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
400 g Rindersteaks
2009 Champignons
1 Zwiebel, rot
20g Bio-Butter
Salz und
PPSE pfeffer

40 Minuten

Schritte

1.Wasche die Champignons, schale die Zwiebel und schneide
beides in kleine Stlicke. Erwarme dann eine beschichtete
Pfanne und gebe die Halfte der Butter hinein. Gebe erst die
Zwiebeln und dann die Champignons hinzu, brate sie bei
schwacher Hitze an bis sie goldbraun sind und wende sie hin
und wieder.

2.Warme eine weitere Pfanne vor und gebe einen die restliche
Butter dazu. Brate die Steaks darin an, wickele sie danach in
Alufolie und lasse sie ein wenig ruhen. Richte das Steak
gemeinsam mit den Champignons sowie den Réstzwiebeln an.

Néhrwerte

Kalorien: 338 kcal / EiweiB: 22 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 11 g
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Scholle nach Finkenwerder Art

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Schollenfilet
759 Speck
2 Knoblauchzehen
1 Schalotte
8 Kirschtomaten
109 Bio-Butter
10ml Zitronensaft
1 Prise ifae‘\ff:rﬂd

20 Minuten

Schritte

1.Wasche den Fisch, betraufele ihn mit dem Zitronensaft, wiirze
ihn dann mit Salz und Pfeffer und stelle ihn fiir ca. 10 Minuten
kalt. Heize den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder
160 Umluft vor. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die
Butter hinzu und brate den Fisch von beiden Seiten kurz an

2.Nehme den Fisch dann aus der Pfanne und lege ihn auf ein
Backblech. Teile den Speck in feine Streifen und brate ihn in
der Pfanne an. Schale die Schalotte sowie den Knoblauch,
schneide beides klein und brate beides kurz mit an.

3.Wasche anschlieBend die Tomaten, schneide sie klein und
gebe sie mit in die Pfanne. Verteile alles auf dem Fisch und
backe es fir ca. 15 Minuten im Backofen.

Néhrwerte

Kalorien: 256 kcal / EiweiB: 28 g / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 3 g
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Blattsalat mit gebackenem Ziegenkase

25 Minuten

ﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

1.Wasche den Salat sowie die Tomaten und schneide beides
klein. Halbiere dann den Parmaschinken der Lange nach.
Schneide dann den Ziegenkase in 10 Scheiben und wickele sie
in jeweils einer Scheibe Parmaschinken ein.

200 g Blattsalat

100g Cocktailtomaten

4screiven Parmaschinken 2.Erhitze dann eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu
und brate den Ziegenkase darin an. Verrthre das Ol mit dem
1009 E;g:”wm' Essig sowie dem Pfeffer und wiirze es mit Salz und Krauter

der Provence.
20g Bio-Butter 3.Verriihre den Salat mit den Tomaten, verteile das Dressing

darauf und gebe den Ziegenkase darauf.
Natives
Qlivensl

10ml
20ml Wasser

10ml WeiBweinessig

Salz, Pfeffer,

1 prise Krauter

Néhrwerte

Kalorien: 417 kcal / EiweiB: 21 g / Fett: 35 g / Kohlenhydrate: 6 g
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GarnelenspieBle

ﬁﬂ 4 Portionen
Zutaten
10 Cocktailtomaten
4 Friihlingszwiebeln
400 g Garnelen
1 Avocado
1009 Magerquark
1 Knoblauchzehe
20g Bio-Kokosol
o S

40 Minuten

Schritte

1.Wasche die Tomaten sowie die Friihlingszwiebel und schneide
die Zwiebel in 3 cm lange Stuicke.

2.Wasche die Garnelen und stecke sie abwechselnd mit
Tomaten und Frihlingszwiebeln auf ein HolzspieB. Bepinsele
die GarnelenspieBe mit dem Kokosél und wiirze sie mit Salz
und Pfeffer

3.Schale anschlieBend die Avocado, halbiere sie, entferne den
Stein und schneide das Fruchtfleisch klein. Schéle den
Knoblauch und hacke ihn fein. Vermenge beides mit dem
Quark und warze alles mit Salz und Pfeffer.

4.Grille die SpieBe fur ca. 5 bis 10 Minuten, wende sie hin und
wieder und richte sie mit dem Dip an.

Néhrwerte

Kalorien: 264 kcal / EiweiB3: 23 g / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 8 g
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Warmer Blumenkohl

ﬁﬂ 2 Portionen

75 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche den Blumenkohl. Schale den Knoblauch sowie den
1 Blumenkohl .
Ingwer und hacke beides klein. Vermenge den Knoblauch und
5 Knoblauchzehen den Ingwer mit dem Magerquark. Gebe den Zitronensaft hinzu
und wiirze es mit Salz und Pfeffer nach. Streiche den
20g Ingwer Blumenkohl mit der selbstgemachten Marinade ein und lasse
ihn fir ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen.
3009  Magerquark 2.Heize den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder 160
s il Grad Umluft vor. Lege etwas Backpapier auf ein Backblech
und gebe den Blumenkohl darauf. Gare den Blumenkoh! fur
20ml Zitronensaft ca. 60 Minuten bis er gar ist.
3.Wasche den Dill, ziehe ihn von den Stielen ab und hacke ihn
20 ml gitﬁ; fein. Vermische den Dill mit dem restlichen Quark, gebe das Ol

hinzu und wirze alles mit Salz, Pfeffer, Paprika und

Muskatnuss. Richte den Blumenkohl zusammen mit dem
Salz, Pfeffer,

1Prise  Paprika, Quark an.
Muskatnuss

Néhrwerte

Kalorien: 289 kcal / Eiwei3: 26 g / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 16 g
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Honig-Hahnchen mit Fenchel und Champignons

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Hahnchenbrustfilet
200 g Fenchel
200 g Champignons
2 Stiele Thymian
10ml Zitronensaft
59 Honig
3049 Bio-Butter
10ml Wasser

40 Minuten

Schritte

1.Wasche die Fenchelknolle sowie die Champignons und
schneide beides klein. Wasche den Thymian, ziehe ihn von den
Stielen ab und hacke ihn fein. Verriihre dann den Zitronensaft
mit dem Honig, dem Thymian sowie dem Wasser und wirze
alles mit Salz und Pfeffer.

2.Wasche das Fleisch und bestreiche es mit der
selbstgemachten Marinade. Erhitze eine beschichtete Pfanne,
gebe die Halfte der Butter hinzu, brate das Hahnchenbrustfilet
fur ca. 10 Minuten an und wende es hin und wieder.

3.Erhitze eine weitere beschichtete Pfanne und gebe die
restliche Butter hinzu. Brate die Champignons darin unter
Wenden fiir ca. 5 Minuten an. Gebe die Fenchelstiicke hinzu
und brate alles fur weitere 5 Minuten. Wiirze es anschlieBend
mit Salz und Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 315 kcal / EiweiB: 41 g / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Pute mit Erbsen und Zuckerschoten

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Putenbrustfilet
100 g Zuckerschoten
2 Lauchzwiebeln
1009 TK-Erbsen
3 Stiele Petersilie
100g Creme Fraiche
509 Senf
109 Bio-Butter

30 Minuten

Schritte

1.Wasche das Fleisch und schneide es in Streifen. Wasche dann
die Zuckerschoten sowie die Lauchzwiebeln und schneide es
klein. Erhitze einen Topf, gebe reichlich Wasser mit einer Prise
Salz hinzu und bringe es zum Kochen. Koche die Erbsen sowie
die Zuckerschoten fur ca. 3 Minuten, gieBe das Wasser ab und
schrecke das Gemuse ab

N

.Wasche die Petersilie, ziehe sie von den Stielen ab und hacke
sie fein. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter
hinein, brate das Fleisch fur ca. 3 Minuten goldbraun an und
wende es hin und wieder.

w

.Nehme dann das Fleisch heraus, gebe das ganze Gemuse
hinzu und brate es fir ca. 2 Minuten an. Wiirze es mit Paprika,
gebe die Creme Fraiche sowie den Senf hinzu und lasse es fiir
ca. 2 Minuten kocheln. Gebe dann das Fleisch sowie die
Petersilie hinzu, lasse es aufkochen und wiirze es mit Salz,
pfeffer und Paprika.

Néhrwerte

Kalorien: 431 kcal / EiweiB: 43 g / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 15 g
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Hahnchengulasch

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Hahnchenbrustfilet
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
6 Stiele Estragon
3049 Bio-Butter
100 mi Créme Fraiche
250ml  Gemusebrihe
o S

45 Minuten

Schritte

1.Wasche und schneide das Hahnchenbrustfilet in kleine Stiicke.
Schéle dann die Zwiebel und den Knoblauch und hacke beides
klein. Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu
und brate das Fleisch scharf an. Wiirze es mit Salz und Pfeffer
und nehme es heraus.

2.Gebe die Zwiebel sowie die Knoblauchzehe in die Pfanne und
brate alles an. Lésche es mit der Gemusebriihe ab und lasse
es einkdcheln. Wasche den Estragon, zupfe ihn von den
Stielen ab und hacke es fein. Gebe es zusammen mit
Gemiisebrihe sowie Créme Fraiche zu dem Rest und koche es
bei starker Hitze fiir ca. 3 Minuten auf.

3.Gebe anschlieBend das Fleisch dazu und lasse es fiir 2
Minuten weiterkochen. Wiirze es abschlieBend mit Salz und
Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 418 kcal / EiweiB: 38 g / Fett: 28 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Himbeer-Mandel-Quark

ﬁﬂ 4 Portionen

Zutaten

100 g Himbeeren

5009 Magerquark

20g Bio-Kokosol
20 Vanille-

g EiweiBpulver
20g Mandelblattchen

10 Minuten

Schritte

1.Verrthre den Quark mit dem Kokosol.

2.Wasche die Himbeeren und gebe sie hinzu.

3.Fiige das EiweiBpulver und die Mandelblattchen hinzu und
vermenge beides ordentlich miteinander.

Néhrwerte

Kalorien: 187 kcal / EiweiB: 21 g / Fett: 8 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Frisches Riihrei mit Raucherforelle

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
4 Bio-Htihnereier
1049 Bio-Butter
fettarme Bio-
B0 e
100g Raucherforelle
Salz und
1 prise Pfeffer

30 Minuten

Schritte

1.Gebe die Butter in eine beschichtete Pfanne und erhitze diese.
Fille dann die Eier zusammen mit der Milch in eine Schissel
und wiirze mit Salz und Pfeffer nach. Verquirle alles
anschlieBend mit einem Schneebesen. Gebe nun die
verquirlten Eier in die Pfanne und lasse sie bei kleiner Hitze
stocken.

2.Ruhre wahrend des Bratens mit einem Pfannenwender
vorsichtig am Pfannenboden entlang, bis das flussige Ei
cremig ist. Das Ruhrei soll nicht braun werden, da es dann
trocken wird.

3.Teile die Raucherforelle in kleine Stuicke, gebe sie zu dem
Ruhrei und lasse es noch etwas ziehen

Néhrwerte

Kalorien: 294 kcal / EiweiB: 29 g / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 4 g
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Pfirsich-Joghurt

ﬂ 1 Portion @ 15 Minuten

Zutaten Schritte
1.Mische die Kokosmilch mit den Leinsamen. Rihre alles gut
100 ml Kokosmilch
durch, gebe den Joghurt sowie das EiweiBpulver dazu und
1 Pfirsich vermische alles gut miteinander.
2.Wasche den Pfirsich, schneide ihn in kleine Sttcke und gebe
204 Leinsamen, ihn in den Joghurt.
geschrotet
fettarmer Bio-
309 Naturjoghurt
Vanille-
109 EiweiBpulver

Néhrwerte

Kalorien: 399 kcal / Eiwei3: 18 g / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 17 g

www.fitheute.de 70


http://www.fitheute.de/

Warmes Ei auf EiweiBbrot

e

2 Portionen

Zutaten

25cheben

3049

1 Prise

EiweiBbrot

Schnittlauch

Radieschen

Bio-Hihnereier

Naturfrischkése

Salz und
Pfeffer

20 Minuten

Schritte

1.Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser und bringe diesen zum
Kochen. Gebe die Eier hinzu und koche sie fir ca. 8 Minuten.
Nehme sie dann heraus, schrecke und pelle sie ab.

2.Schneide die Eier in feine Scheiben. Bestreiche jeweils eine
Scheibe EiweiBbrot mit der Halfte des Frischkases und lege
die Eierscheiben darauf.

3.Wasche den Schnittlauch und schneide ihn in feine Rollchen.
Wasche die Radieschen und schneide sie in feine Scheiben.
Lege beides auf das Brot und wiirze es mit Salz und Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 255 kcal / EiweiB: 21 g / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Tomaten-Feta-Dip

ﬂ 2 Portionen 15 Minuten

Zutaten Schritte
1.Wasche, schneide und entkerne die Tomaten und schneide
2 Tomat
omaten das Fruchtfleisch klein. Wasche die Petersilie, zupfe sie von
vaens Petersilie den Stielen ab und hacke sie fein.
2.Schneide den Feta sowie die Oliven in kleine Warfel und
100g  Feta vermenge sie mit den Tomaten und der Petersilie. Wiirze es
anschlieBend mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Kréauter der
4 Ofven, Provence.
schwarz

Salz, Pfeffer,
1Prise  Knoblauch,
Krauter

Néhrwerte

Kalorien: 176 kcal / EiweiB: 9 g / Fett: 14 g / Kohlenhydrate: 3 g
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Hahnchen-SpieBe

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Hahnchenbrustfilet
1 Chilischote
20g Ingwer
1 Knoblauchzehe
5g Senf
Natives
20ml
" Olivenol
10ml WeiBweinessig
1 Prise Salz, Pfeffer,

Krauter

35 Minuten

Schritte

1.Wasche die Hahnchenbrustfilets und schneide sie in kleine
Sticke. Stecke sie auf HolzspieBe und wiirze sie mit Salz und
Pfeffer

2.Wasche die Chilischote und hacke sie fein. Schale den Ingwer
sowie die Knoblauchzehe und hacke beides ebenfalls klein.

3.Verriihre den Essig mit dem Ol sowie dem Senf, gebe den
Chili, den Ingwer sowie den Knoblauch hinzu.

4.Bestreiche die SpieBe mit der selbstgemachten Marinade und
grille die SpieBe goldbraun.

Néhrwerte

Kalorien: 263 kcal / EiweiB: 36 g / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 3 g

www fitheute.de

73


http://www.fitheute.de/

Mozzarella-Sticks mit geschmolzenen Tomaten

ﬁﬂ 2 Portionen 30 Minuten
Zutaten Schritte
1.Schneide den Mozzarella in 6 Stangen und friere ihn fiir ca. 30
! Hozzarella Minuten ein. Wasche die Petersilie sowie den Koriander, zupfe
Vrens petersilie sie von den Stielen ab und hacke beides fein. Schéle dann den
Knoblauch und schneide diesen in feine Wrfel. Verrtihre den
12809 Koriander Knoblauch mit der Petersilie sowie dem Koriander und rithre
das Ol hinzu. Wirze es anschlieBend mit Salz und Pfeffer.
2 Tomaten 2.Schale die Zwiebel und schneide sie in Streifen. Wasche die
] Knoblauchzehe Tomaten und schneide sie in kleine Wirfel. Erhitze eine
beschichtete Pfanne, gebe das Olivendl hinzu, diinste die
1 Zwiebel Zwiebel sowie die Tomaten fiir ca. 4 Minuten an und wirze es
mit Salz und Pfeffer.
1 Bio-Huihnerei 3.Verquirle das Ei in einem tiefen Teller, wiirze es mit Salz und
Pfeffer und wende die Mozzarellasticks darin. Erhitze eine
30ml git‘gﬁ; beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und brate die
Mozzarella-Sticks unter Wenden an.
209 Bio-Butter 4.Richte die Mozzarellasticks mit den Tomaten und der

1 Prise

selbstgemachten Vinaigrette an.
Salz, Pfeffer

Néhrwerte

Kalorien: 450 kcal / EiweiB: 17 g / Fett: 38 g / Kohlenhydrate: 8 g
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Auberginen-Turm

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1 Aubergine
2 Tomaten
1 Zwiebel
125¢g Mozzarella
6Zweige  Rosmarin
30ml Natives
Olivenol
Salz und
Pi
1 prise Pfeffer

45 Minuten

Schritte

1.Wasche die Tomaten, schneide sie in feine Scheiben und
wiirze sie mit Salz und Pfeffer. Schale dann die Zwiebel und
schneide sie in dinne Ringe. Schneide den Mozzarella in
Scheiben. Wasche den Rosmarin, ziehe ihn von den Stielen ab
und hacke ihn fein

.Wasche die Aubergine und schneide sie in feine Scheiben
Verriihre danach das Olivendl mit dem Rosmarin, streiche die

N

Auberginenscheiben damit ein und wiirze mit Salz nach.
.Erhitze eine beschichtete Pfanne, brate die Scheiben fur ca.
10 Minuten an und wende sie hin und wieder. Nehme sie
heraus und lege auf die Halfte der Auberginen je eine

w

Tomatenscheibe, einen Zwiebelring, eine Mozzarellascheibe
und bedecke sie mit der zweiten Halfte der Auberginen

IN

.Stecke alles mit einem HolzspieB fest und brate es noch fur
ca. 4 Minuten

Néhrwerte

Kalorien: 352 kcal / EiweiB: 14 g / Fett: 28 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Tomate-Mozzarella mit Oliven

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
2 Tomaten
6 Oliven, griin
- Mandeln,
309 gehackt
1259 Mozzarella
Natives
oml Qlivensl
1oml Balsamico
Essig
Salz und
1 prise Pfeffer

30 Minuten

Schritte

1.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, roste die Mandeln
darin an und lasse sie dann abkihlen. Wasche die Tomaten
und schneide sie zusammen mit den Oliven klein

2.Verruhre den Essig mit dem Ol und wiirze mit Salz und Pfeffer
nach. Vermenge die Tomaten mit den Oliven und verteile die
selbstgemachte Vinaigrette darauf.

3.Schneide den Mozzarella klein und schichte diesen zusammen
mit den Tomaten- und Olivenstiicken ubereinander. Streue
zum Schluss die gerdsteten Mandeln dariber.

Néhrwerte

Kalorien: 344 kcal / EiweiB: 16 g / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Warme Gefliigelwiener

ﬁﬂ 2 Portionen

20 Minuten
Zutaten Schritte
1.Erhitze einen Topf, gebe reichlich Wasser hinein und bringe es
4 Geflugelwiener
zum Kochen.
109 Senf 2.Gebe dann die Gefliigelwiener hinzu und lasse sie ca. 8

Minuten ziehen
3.Richte die Wirstchen mit dem Senf an.

Néhrwerte

Kalorien: 276 kcal / EiweiB: 17 g / Fett: 22 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Kohlrabisticks mit Petersilienquark

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1 Kohlrabi
1/2 Karotte
1009 Magerquark
1009 Feta
159 Petersilie
1 prise Salz, Pfeffer,
Knoblauch

15 Minuten

Schritte

1.Schéle den Kohlrabi sowie die Karotte und schneide beides in
feine Streifen. Wasche die Petersilie, ziehe sie von den Stielen
ab und hacke sie fein.

2.Verriuhre den Quark mit der Petersilie und wiirze ihn mit Salz,
Pfeffer und Knoblauch. Schneide den Feta klein, gebe ihn
hinzu und verrihre alles nochmals miteinander.

3.Richte die Kohlrabi- und die Karottensticks mit dem
selbstgemachten Quark an.

Néhrwerte

Kalorien: 241 kcal / EiweiB: 17 g / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 12 g
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Zimt-Muffins

ﬁﬂ 8 Portion
Zutaten
5009 Magerquark
50g Steviapulver
1009 Bio-Butter
109 Zimt
20g Mandelmehl
Mandeln,
509 gemahlen
1049 Backpulver

45 Minuten

Schritte

1.Erwarme einen Topf, gebe die Butter hinzu und zerlasse sie
ein wenig. Vermenge diese anschlieBend mit dem
Steviapulver, gebe die restlichen Zutaten hinzu und vermenge
alles zu einer cremigen Masse.

2.Heize einen Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder
160 Grad Umluft auf. Gebe die Teigmasse in die Muffinform,
schiebe sie auf die mittlere Schiene und backe die Muffins fir
ca. 40 Minuten.

Néhrwerte

Kalorien: 194 kcal / EiweiB: 11 g / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Paprikasticks mit Schnittlauch-Dip

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1/2 Paprika, rot
1/2 Paprika, gelb
1/2 Paprika, griin
1009 Magerquark
1009 Feta
15¢g Schnittlauch
1 prise Salz, Pfeffer,

Knoblauch

15 Minuten

Schritte

1.Wasche die Paprika und schneide sie in feine Streifen. Wasche
den Schnittlauch und hacke ihn fein.

2.Verruthre den Quark mit dem Schnittlauch und wirze ihn mit
Salz, Pfeffer und Knoblauch. Schneide den Feta klein, gebe ihn
hinzu und vermenge alles ordentlich miteinander.

3.Richte die Paprikasticks mit dem selbstgemachten Dip an.

Néhrwerte

Kalorien: 221 kcal / EiweiB: 16 g / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Paprikasuppe

ﬂ 8 Portionen

Zutaten
2 Paprika, rot
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

400 ml Gemusebriihe

50ml Créme Fraiche

Salz, Pfeffer,
1 Prise  Paprika,
Steviapulver

45 Minuten

Schritte

1.Schale die Zwiebel sowie den Knoblauch und hacke beides
klein. Wasche die Paprika und wirfele diese grob.

2.Erhitze einen Topf, gebe das Ol hinzu und dinste die Zwiebel
sowie den Knoblauch darin. Gebe dann die Paprika hinzu und
lasse sie fur ca. 15 Minuten zugedeckt kocheln.

3.Warze alles mit Salz, Pfeffer, Paprika und Steviapulver. Losche
es mit der Briihe sowie der Créme Fraiche ab, lasse alles
nochmals aufkochen und fur weitere 15 Minuten kacheln.

4.Puriere zum Schluss alles mit dem Purierstab.

Néhrwerte

Kalorien: 40 kcal / EiweiB: 1 g / Fett: 2 g / Kohlenhydrate: 4 g
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Raucherlachs-Dip mit EiweiBbrot

ﬂ 2 Portionen

Zutaten

Zscheben EiweiBbrot

200 g Naturfrischkése

1009 Réaucherlachs

1 Zwiebel

5ml Zitronensaft
Salz, Peffer,

1Prise  Knoblauch,
Krauter

15 Minuten

Schritte

1.Schéle die Zwiebel und hacke diese zusammen mit dem Lachs
fein.

2.Verruhre beides zusammen mit dem Frischkase und dem
Zitronensaft und wiirze es mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und
Krauter der Provence.

3.Richte das EiweiBbrot zusammen mit dem Dip an.

Néhrwerte

Kalorien: 400 kcal / EiweiB: 33 g / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Gediinsteter Blattspinat

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten

4009 Blattspinat

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
1049 Bio-Butter

Salz und

TPASe pteffer

30 Minuten

Schritte

1.Wasche und schneide den Blattspinat klein. Schéle die
Schalotte sowie den Knoblauch und hacke sie fein

2.Erhitze eine Pfanne und gebe die Butter hinzu. Dinste den
Blattspinat zusammen mit der Schalotte und dem Knoblauch
an.

3.Lasse die Spinatblatter zusammenfallen und wiirze alles
nochmals mit Salz und Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 81 kcal / EiweiB: 6 g / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 3 g
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Paprika-Tomaten-Gemise

ﬂ 2 Portionen

Zutaten
2 Paprika, grin
2 Tomaten
2 Bio-Hihnereier
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
20g Sesam
2049 Bio-Butter
S

25 Minuten

Schritte

1.Wasche die Paprika sowie die Tomaten und schneide beides
klein. Schale die Zwiebel sowie die Knoblauchzehe und hacke
beides klein.

2.Erhitze einen Topf, gebe die Butter hinzu und dunste die
Zwiebel sowie den Knoblauch bei mittlerer Hitze fur ca. 4
Minuten an. Gebe die Paprika sowie die Tomaten hinzu und
dinste beides fiir ca. 3 Minuten an.

3.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, réste die
Sesamsamen an und gebe sie zu dem restlichen Gemuse
Gebe reichlich Wasser in einen Topf, bringe es zum Kochen
und koche die Eier fur ca. 8 Minuten. Nehme diese dann
heraus, schrecke sie ab und schneide sie in feine Scheiben.

4.Verriihre das Gemuse miteinander, erhitze es nochmals und
wiirze es mit Salz und Pfeffer. Lege zum Schluss die
Eierscheiben dazu.

Néhrwerte

Kalorien: 268 kcal / EiweiB: 13 g / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Garnelen mit Knoblauchquark

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten
3009 Garnelen
2009 Magerquark

10ml

1 Prise

Knoblauchzehe

Bio-Butter

Leindl

Salz und
Pfeffer

30 Minuten

Schritte

.Schale den Knoblauch, hacke ihn fein und vermenge ihn mit
dem Quark. Gebe das Leindl hinzu, verrthre alles ordentlich,
wiirze es mit Salz und Pfeffer und lasse es ca. 10 Minuten
ziehen.

2.Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und

brate die Garnelen von beiden Seiten goldbraun an.
3.Serviere die Garnelen zusammen mit dem selbstgemachten

Dip.

Néhrwerte

Kalorien: 281 kcal / EiweiB: 40 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Pfirsich-Smoothie

ﬂ 2 Portionen @ 10 Minuten

Zutaten Schritte

1.Wasche den Pfirsich und schneide ihn klein. Gebe die
300g Magerquark - " . . .
Pfirsichwiirfel zusammen mit den restlichen Zutaten in einen
Mixer und vermische alles miteinander.

2.Mixe es solange bis eine cremige Masse entsteht.

1 Pfirsich

209 Bio-Kokosol

Leinsamen,
309 geschrotet

Vanille-
20¢ EiweiBpulver

Néhrwerte

Kalorien: 323 kcal / Eiwei3: 31 g / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 13 g
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Radieschen-Frischkase mit Eiwei3brot

e

2 Portionen

Zutaten

25cheben

2009

60g

509

1 Prise

EiweiBbrot

Naturfrischkése

Radieschen

Schalotte

Speckwiirfel

Salz, Peffer,
Knoblauch,
Krauter

15 Minuten

Schritte

1.Wasche die Radieschen und schneide diese klein. Schale die
Schalotte und hacke diese fein

2.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, brate den Speck
darin an und lasse ihn abkuhlen. Vermische den Frischkase
mit dem Gemuse und dem Speck und wiirze ihn mit Salz,
Pfeffer, Knoblauch und Kréuter der Provence.

3.Richte den Frischkase zusammen mit dem EiweiBbrot an.

Néhrwerte

Kalorien: 367 kcal / EiweiB3: 27 g / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Omelette mit Tomate und Oliven

e

1 Portion

Zutaten

1 Prise

Bio-Huhnereier

HahnereiweiB

Tomate

Oliven,
schwarz

Feta

Bio-Kokosol

Salz, Pfeffer,
Knoblauch
Paprika

10 Minuten

Schritte

1.Verquirle das Ei mit dem EiweiB und wirze es mit Salz, Pfeffer,
Knoblauch und Paprika.

2.Erwérme eine Pfanne und gebe das Kokosol dazu. Gebe die
Eimasse in die Pfanne und lasse sie bei niedriger Hitze
stocken. Wende es dann einmal und stelle es warm

3.Wasche die Tomate und schneide diese zusammen mit den
Oliven und dem Feta klein. Gebe alles auf das Omelette, lasse
es noch etwas ziehen und klappe das Omelette dann
zusammen

Néhrwerte

Kalorien: 494 kcal / EiweiB: 31 g / Fett: 38 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Champignonsuppe

40 Minuten

ﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

1.Wasche die Champignons und schneide sie klein. Erhitze eine

300g Champignons X X i i
beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und brate die

1 Zwiebel Champignons goldbraun an.
2.Schale den Knoblauch sowie die Zwiebel und hacke beides
1 Knoblauchzehe klein. Wasche die Petersilie, ziehe sie von den Stielen ab und
hacke sie fein. Gebe alles zu den Champignons und brate sie

2zweige  Petersilie kurz mit an

3.Erhitze die Gemusebrihe, gebe das Gemuse hinzu und lasse
es ca. 15 Minuten kdcheln. Plriere es mit einem Pirierstab
350ml  Gemiisebrihe und wiirze es mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Krauter der

109 Bio-Butter
Provence.
50ml Creme Frafche

Salz, Pfeffer,
1Prise Muskatnuss,
Krauter

Néhrwerte

Kalorien: 162 kcal / EiweiB: 8 g / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 5 g

www fitheute.de 89


http://www.fitheute.de/

—att?

Frische Tomaten-Eier-Creme

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
4 Hihnereier
2 Tomaten
25g Petersilie
2009 saure Sahne
59 Senf
Salz, Pfeffer,
1 Prise  Knoblauch,
Krauter

30 Minuten

Schritte

.Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, bringe es zum Kochen
und gebe die Eier dazu. Koche die Eier fiir ca. 8 Minuten,
nehme sie heraus, schrecke sie ab, pelle sie ab und hacke sie
grob.

2.Wasche dann die Tomaten sowie die Petersilie und ziehe diese

von den Stielen ab und schneide sie klein

3.Verriihre die saure Sahne mit der Petersilie, dem Senf und
wiirze alles mit Salz und Pfeffer. Gebe dann die Eier und die

Tomaten dazu.

Néhrwerte

Kalorien: 327 kcal / EiweiB3: 20 g / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 7 g

www fitheute.de 20


http://www.fitheute.de/

Brokkolicremesuppe

ﬁﬂ 4 Portionen
Zutaten
1 Brokkoli
2009 Mandelblattchen
2009 Naturfrischkése
100 g Raucherlachs
1l Gemusebrihe
109 Bio-Butter
L oree Salz, Pfeffer,

Muskatnuss

30 Minuten

Schritte

1.Wasche den Brokkoli und schneide ihn in kleine Réschen.
Erhitze einen Topf, gebe die Butter hinzu und dinste den
Brokkoli kurz an. Gebe die Gemusebrihe hinzu, koche sie kurz
auf und gare alles fir ca. 10 Minuten

2.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, gebe die
Mandelblattchen hinzu und roste sie goldbraun an. Schneide
den Lachs in feine Streifen

3.Gebe den Frischkase hinzu und puriere alles klein. Wiirze es
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss. Streue die Mandelblattchen
darauf und verteile den Lachs darauf.

Néhrwerte

Kalorien: 220 kcal / EiweiB3: 17 g / Fett: 13 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Champignons mit Spinatfiillung

ﬁﬂ 2 Portion
Zutaten
4 Champignons,
groB
2009 Blattspinat
2 Tomaten
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2009 Naturfrischkése
509 Parmesan
100 ml Gemusebriihe
109 Bio-Butter

1 Prise

Salz, Pfeffer

45 Minuten

Schritte

.Wasche den Spinat und schneide ihn klein. Schéle die Zwiebel

sowie die Knoblauchzehe und schneide beides klein. Erhitze

eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und dunste

die Zwiebeln und Knoblauch an.

2.Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser und gebe den Spinat
hinzu, wiirze ihn und lasse ihn fir ca. 2 Minuten ziehen.
Nehme ihn dann heraus und lasse ihn abtropfen.

3.Wasche die Tomaten und schneide sie klein. Hacke den Spinat
klein, gebe Frischkase, Zwiebel, Knoblauch sowie Tomaten
hinzu. Vermenge alles ordentlich miteinander. Wiirze nach

4.Wasche danach die Champignons, entferne die Stiele und
befulle sie mit der Frischkésemasse. Gebe sie in eine
Auflaufform und gieBe die GemUusebrihe dariiber. Streue zum
Schluss den Parmesan dariiber.

5.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180

Grad Umluft vor, schiebe die Auflaufform hinein und backe

alles fiir ca. 25 Minuten.

Néhrwerte

Kalorien: 361 kcal / EiweiB: 28 g / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Schmandcreme mit Himbeeren

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
200 g Schmand
2009 Magerquark
100g TK-Himbeeren
Vanille-
209 EiweiBpulver
10ml Leindl
1 Prise Steviapulver

15 Minuten

Schritte

1.Taue die Himbeeren auf und vermenge diese mit dem
Schmand sowie dem Quark.

2.Gebe das EiweiBpulver sowie das Ol hinzu und wilrze es mit
Steviapulver. Verrihre alles ordentlich miteinander

Néhrwerte

Kalorien: 414 kcal / EiweiB: 24 g / Fett: 30 g / Kohlenhydrate: 11 g
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Mandel-Muffins

ﬁﬂ 8 Portion 45 Minuten
Zutaten Schritte
1.Erwarme einen Topf, gebe die Butter hinzu und zerlasse sie
600 g Magerquark ) . )
ein wenig. Vermenge diese anschlieBend mit dem
50¢ Steviapulver Steviapulver, gebe die restlichen Zutaten hinzu und vermenge
alles zu einer cremigen Masse.
100g  Bio-Butter 2.Heize einen Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze oder
160 Grad Umluft auf. Gebe die Teigmasse in die Muffinform,
109 amt schiebe sie auf die mittlere Schiene und backe die Muffins fir
20ml Mandelmehl ca- 40 Minuten.
Mandeln,
509 gemahlen
509 Mandelblattchen
10g Backpulver

Néhrwerte

Kalorien: 240 kcal / EiweiB: 13 g / Fett: 15 g / Kohlenhydrate: 11 g
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Heringsfilets in Tomatensauce mit Eiweibrot

15 Minuten

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

1.Bestreiche die Scheiben EiweiBbrot mit der Butter.

25cheiben EiweiBbrot R
Welbro 2.0ffne die Dose Heringsfilets und richte diese mit dem Brot an.

Hering in

2009 Tomatensauce

2049 Bio-Butter

Néhrwerte

Kalorien: 395 kcal / EiweiB3: 26 g / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 6 g

www fitheute.de 95


http://www.fitheute.de/

Gediinsteter Rosenkohl

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten

3009 Rosenkohl

509 Speckwirfel

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

10g Bio-Butter

N Salz und
1 prise Pfeffer

30 Minuten

Schritte

1.Wasche den Rosenkohl, erhitze einen Topf mit reichlich
Wasser und einer Prise Salz und koche den Rosenkohl fir ca.
15 Minuten. Schale die Schalotte sowie die Knoblauchzehe
und hacke sie fein.

2.Erhitze eine Pfanne und gebe die Butter hinzu. Brate den
Speck kurz an. Gebe den Rosenkohl zusammen mit der
Schalotte und dem Knoblauch hinzu und dinste alles kurz an
Wiarze das Ganze noch mit Salz und Pfeffer

Néhrwerte

Kalorien: 169 kcal / EiweiB: 12 g / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Frischer Salat mit Camembert

ﬂ 2 Portionen

30 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche die Salate und schneide sie klein. Wasche den Dill und
2009 Blattsalat ) ) ) . )
hacke ihn fein. Erhitze dann eine beschichtete Pfanne ohne
12 Rémersalatherz Fett und réste die Pinienkerne darin goldbraun an.
2.Vermische das Ol mit dem Essig und dem Wasser und wiirze
159 Dill es mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence.
3.Verteile das selbstgemachte Dressing zusammen mit den
209 Pinfenkerne Pinienkernen und dem Dill auf dem Salat. Schneide den
100 Camembert in kleine Stiicke und verteile sie auf dem Salat.
o} Camembert
10ml WeiBweinessig
Natives
1oml Qlivensl
10ml Wasser
1 prise Salz, Pfeffer,

Krauter

Néhrwerte

Kalorien: 280 kcal / EiweiB: 16 g / Fett: 21 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Hahnchen-Kase-Packchen

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten
Hahnchen-
3009 brustfilet
1 stange Porree

2scheber Gouda

10g Bio-Butter

Salz, Pfeffer,

1 Prisi
¢ Krauter

30 Minuten

Schritte

1.Wasche das Fleisch und teile es in zwei Teile. Erhitze dann
eine beschichtete Pfanne, gebe die Halfte der Butter hinzu und
brate das Fleisch von allen Seiten goldbraun an

2.Wasche dann den Porree und I6se 8 Blatter ab. Erhitze einen
Topf mit reichlich Wasser, einer Prise Salz und blanchiere den
Porree kurz darin an. Nehme ihn dann heraus und lasse ihn
abtropfen

3.Schneide jeweils eine Tasche in das Fleisch, gebe jewelils eine
Scheibe Gouda, die Halfte der Porreeblatter und stecke es mit
einem HolzspieB fest.

4.Erhitze dann nochmals die beschichtete Pfanne, gebe die
restliche Butter hinzu und brate die Hahnchen-Kase-Packchen
von beiden Seiten kurz an.

Néhrwerte

Kalorien: 375 kcal / EiweiB3: 47 g / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 3 g
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Paprikaschote mit Kirschtomaten und Feta

ﬁﬂ 2 Portionen

50 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche und und schneide den Deckel der Paprika ab und
2 Paprika, gelb
schneide den Feta in zwei Stiicke.
; Feta 2.Lege die Paprika mit der Offnung nach oben in eine ofenfeste
Form. Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze
209 Kirschtomaten oder 180 Grad Umluft vor. Schiebe die Auflaufform auf die
mittlere Schiene des Backofens und backe die Paprika ca. 15
3049 Oliven, griin Minuten.

3.Nehme die Paprika heraus, wirze die Innenflache mit Salz und
pfeffer und lege je eine Halfte der Feta in die Paprikahalfte
1 Knoblauchzehe Wasche die Tomaten und verteile sie darauf. Backe die

159 Schnittlauch

Paprika fur weitere 15 Minuten im Backofen.

209 Pinienkerne 4.Wasche den Schnittlauch und hacke ihn fein. Schale dann den
Knoblauch und hacke ihn klein.

1 Prise igfzf:rnd 5.Streue den Schnittlauch, den Knoblauch zusammen mit den
Oliven und den Pinienkerne tber die Paprika. Wirze es mit

Salz und Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 334 kcal / EiweiB: 16 g / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Feta-Salat mit Gurke und Tomate

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1 Salatgurke
2 Tomaten
2009 Feta
8 Stiele Basilikum
10ml WeiBweinessig
10 ml Natives
Olivenol
1o0ml Wasser
1 Prise Salz, Pfeffer,

Krauter

20 Minuten

Schritte

1.Wasche und schneide die Gurke sowie die Tomaten klein
Schneide den Feta in kleine Wirfel. Wasche den Basilikum,
ziehe ihn von den Stielen ab und hacke ihn fein

2.Vermische dann das Ol mit dem Essig und dem Wasser und
wiirze es mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence

3.Vermische die Gurken- sowie die Tomatenstiicke mit dem Feta
und dem Basilikum und verteile das selbstgemachte Dressing
daruber.

Néhrwerte

Kalorien: 363 kcal / EiweiB: 18 g / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 6 g
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EiweiBbrot mit Salami und Gurke

e

4 Portionen

Zutaten

4 Schelben

200g

1/4

159

1009

1 Prise

EiweiBbrot

Hahnchensalami

Salatgurke

Schnittlauch

Bio-Hiihnereier

Naturfrischkése

Salz, Pfeffer,
Knoblauch

20 Minuten

Schritte

1.Bestreiche das EiweiBbrot mit dem Frischkase und lege die
Salami darauf.

2.Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser, gebe die Eier hinzu
und koche sie fur ca. 8 Minuten. Nehme sie dann heraus,
schrecke und pelle sie ab und schneide sie in feine Scheiben.

3.Wasche die Gurke und schneide sie in feine Scheiben. Lege die
Gurkenscheiben sowie die Eier darauf. Wiirze mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch nach.

Néhrwerte

Kalorien: 368 kcal / EiweiB3: 28 g / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Champignon-Carpaccio

ﬁﬂ 4 Portionen 30 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche die Champignons und schneide sie in feine Scheiben.
4009 Champignons
Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und
100g  Feldsalat brate die Champignons goldbraun an. Nehme sie dann heraus
und richte sie facherartig auf vier Tellern an.
100g  Parmesan 2.Vermische dann den Zitronensaft mit dem Ol und wiirze es mit
Salz und Pfeffer. Betraufele die Selleriescheiben mit 2/3 des
8 Corktalliomaten selbstgemachten Dressings und lasse alles fiir ca. 20 Minuten
10ml Zitronensaft ziehen.
3.Wasche danach den Salat sowie die Tomaten, schneide beides
10g Bio-Butter klein und verteile das restliche Dressing darauf.
4.Streue den Parmesan Uber die Champignonscheiben und
qom  MNatives richte sie mit dem Salat an
Olivenol
Salz und
PPISE preer
Néhrwerte

Kalorien: 166 kcal / EiweiB3: 13 g / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 1 g
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Chinakohlsalat mit Hahnchen

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1 Chinakohl
Hahnchen-
3009 brustfilet
1 Zwiebel
1 Paprika, rot
Sonnenblumen
209 kerne
Natives
1oml Olivenol
1049 Bio-Butter
10ml WeiBweinessig
1Prise  Salz, Pfeffer

40 Minuten

Schritte

1.Wasche den Chinakohl sowie die Paprika und schneide beides
klein. Schale dann die Zwiebel und schneide sie in feine
Streifen.

2.Wasche das Fleisch und schneide es klein. Erhitze eine
beschichtete Pfanne, gebe das Fleisch hinein und brate es in
der Butter von allen Seiten goldbraun an. Wiirze es zum
Schluss mit Salz und Pfeffer.

3.Vermenge das Ol mit dem Essig und dem Wasser und wiirze
es mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence. Verteile das
selbstgemachte Dressing auf dem Salat und gebe das Fleisch
darauf.

Néhrwerte

Kalorien: 415 kcal / EiweiB: 44 g / Fett: 17 g / Kohlenhydrate: 14 g
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Lachsauflauf mit Karotten-Paprika-Gemiise

45 Minuten

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

1.Wasche den Fisch und wiirze ihn mit Salz, Pfeffer und
3009 Lachsfilet
Zitronensaft. Wasche die Paprika, schale die Kohlrabi und

schneide beides klein. Gebe zuerst den Fisch und dann das

1 Paprika, rot
Gemise in eine Auflaufform.

1 Kohlrabi 2.Wirze die Sahne mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence
und gieBe es tber den Auflauf.

100l saure Safne 3.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
Grad Umluft vor, schiebe die Auflaufform auf die mittlere

10ml Zitronensaft

Schiene und gare den Auflauf fur ca. 30 Minuten

Salz, Pfeffer,

1 Prise
Krauter

Néhrwerte

Kalorien: 364 kcal / EiweiB: 35 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 12 g
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Frischer Salat mit Walniissen

ﬁﬂ 2 Portionen 45 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche die Salate und schneide sie klein. Wasche dann den
1 Kopf  Endiviensalat
Apfel und schneide ihn in kleine Warfel
1 Kopf  Blattsalat 2.Vermenge anschlieBend den Essig mit dem Senf, dem Honig,
dem Ol sowie dem Wasser und wiirze es mit Salz und Pfeffer.
1/2 Apfel 3.Hacke die Walnsse klein und verteile diese zusammen mit
den Apfelstiicken auf dem Salat. Gebe das selbstgemachte
304 Walnusskerne Dressing darauf und streue den Parmesan dartber.
10m WeiBweinessig
59 Honig
509 Senf
509 Parmesan
109 Bio-Kokosol
1 Prise  Salz, Pfeffer
Néhrwerte

Kalorien: 391 kcal / EiweiB: 21 g / Fett: 23 g / Kohlenhydrate: 22 g

www.fitheute.de 106


http://www.fitheute.de/

Rucola mit Parmesan

30 Minuten

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

200 Rucol 1.Wasche die Paprika sowie den Salat und schneide die Paprika
ucola

¢ in kleine Stiicke. Wasche das Basilikum zusammen mit dem

259 Schnittlauch Schnittlauch, ziene den Basilikum von den Stielen ab und

hacke beides klein

25¢ Basilikum 2.Vermische das Ol mit dem Essig und dem Senf und wiirze es
mit Salz und Pfeffer. Schale den Knoblauch, hacke ihn fein und
1 Paprika, gelb gebe ihn zu dem Dressing
3.Verteile das selbstgemachte Dressing auf dem Salat und stelle
1 Knoblauchzehe
es fiir ca. 15 Minuten kalt. Verteile dann den Parmesan
100 g Parmesan dariiber.
10ml Balsamico
59 Senf
Natives
tom Olivensl

1 Prise  Salz, Pfeffer
Néhrwerte

Kalorien: 320 kcal / EiweiB: 20 g / Fett: 21 g / Kohlenhydrate: 9 g
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Schmorhahnchen mit Karotten

ﬂ 2 Portionen @ 45 Minuten

Zutaten Schritte

.Wasche das Fleisch und schneide es in kleine Stiicke. Erhitze

3009 Hahnchenbrustfilet
eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und brate das

1 Karotte Fleisch von allen Seiten goldbraun an. Nehme es dann heraus
und stelle es warm. Gebe den Speck hinein und brate ihn kurz
509 Speckwiirfel an.

2.Schale die Karotte und schneide sie klein. Gebe das Fleisch
zusammen mit dem Speck und den Karottenwirfeln in eine
Auflaufform. GieBe die Gemusebriihe dartber.

3.Wasche die Petersilie, ziehe sie von den Stielen ab und hacke

10g Bio-Butter sie fein. Verteile die Petersilie Giber den Rest.

4.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
Grad Umluft vor. Schiebe die Auflaufform auf die mittlere
Schiene des Backofens und backe alles fiir ca. 30 Minuten.

159 Petersilie

100 ml Gemusebriihe

1Prise  Salz, Pfeffer

Néhrwerte

Kalorien: 287 kcal / EiweiB: 41 g / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Blumenkohlcurry mit Krautern

e

4 Portionen

Zutaten

25¢g

100 ml

300 ml

2049

2049

1 Prise

Blumenkohl

Frihlingszwiebeln

Koriander

saure Sahne

Gemusebrihe

Pinienkerne

Parmesan

Bio-Butter

Salz, Peffer,
Curry

30 Minuten

Schritte

.Wasche den Blumenkohl und schneide ihn in kleine Roschen.
Erhitze einen Topf mit reichlich Wasser und einer Prise Salz
und koche den Blumenkohl fir ca. 15 Minuten. Nehme ihn
dann heraus und lasse ihn abtropfen.
2.Wasche die Friihlingszwiebel und schneide sie in 3 cm lange
Streifen. Wasche dann den Koriander und hacke es fein.
3.Erhitze dann einen Topf, gebe die Butter zusammen mit der
Sahne und der Briihe hinzu, bringe alles zum Kochen und
wiirze es mit Salz, Pfeffer und Curry.
4.Gebe dann die Frihlingszwiebeln sowie die Tomaten hinzu
und lasse es fur ca. 5 Minuten kocheln. Gebe dann den
Blumenkohl hinzu und lasse alles noch ein wenig ziehen.
Streue abschlieBend den Parmesan dartiber.

Néhrwerte

Kalorien: 189 kcal / EiweiB: 9 g / Fett: 12 g / Kohlenhydrate: 7 g
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Pute mit Steinpilzen und Zwiebeln

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Putenbrustfilet
1 Zwiebel
200 g Steinpilze
300 ml Gemusebriihe
20g Bio-Butter
1 prise Salz, Pfeffer,

Krauter

30 Minuten

Schritte

1.Schéle die Zwiebel und schneide sie in feine Streifen. Wasche
und schneide die Steinpilze klein

2.Wasche danach das Fleisch, erhitze eine beschichtete Pfanne,
gebe die Butter hinzu und brate das Fleisch darin an. Fuge die
Zwiebel sowie die Steinpilze hinzu, brate sie mit an und wiirze
alles mit Salz und Pfeffer.

3.L0osche alles mit der Gemiisebriihe ab, koche es auf und wiirze
es mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence.

Néhrwerte

Kalorien: 283 kcal / EiweiB: 43 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 3 g
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Hahnchenfilet mit Oliven-Fiillung

50 Minuten

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten Schritte

1.Wasche das Fleisch und schneide waagerecht eine Tasche

3009 Hahnchenbrustfilet o N . .
hinein. Wiirze es von innen und auBen mit Salz und Pfeffer

6 Oliven, schwarz 2.Schneide die Oliven in feine Scheiben, vermenge diese
zusammen mit den Pinienkernen, befiille das Fleisch mit der
2049 Pinienkerne Masse und stecke es mit den HolzspieBen fest.
3.Gebe etwas Backpapier auf ein Backblech und setze die
1 Prise ngzf:rﬂd Fleischtaschen darauf. Erhitze wahrenddessen den Backofen

auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze oder 180 Grad Umluft und
gare das Fleisch fur ca. 40 Minuten.

Néhrwerte

Kalorien: 247 kcal / EiweiB: 38 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 2 g
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1

Paprikaschote mit Frischkasefiillung

ﬁﬂ 2 Portion

50 Minuten
Zutaten Schritte
) b 1.Wasche und und schneide den Deckel der Paprika ab. Lege die
 rot .
epra.ro Paprika mit der Offnung nach oben in eine ofenfeste Form.
200 Krauterfrisch- Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/ Unterhitze oder 180
9 kase Grad Umluft vor. Schiebe die Auflaufform auf die mittlere

Schiene des Backofens und backe die Paprika ca. 15 Minuten

150 Sehnittlauc 2.Nehme die Paprika heraus, wiirze die Innenflache mit Salz

sowie Pfeffer und gebe die Halfte des Frischkases in die

1 Knoblauchzehe
Paprikahélfte. Backe die Paprika fir weitere 15 Minuten im

2049 Pinienkerne Backofen

3.Wasche den Schnittlauch und hacke ihn fein. Schale dann den
20 Gouda, Knoblauch und hacke ihn klein.

9 gerieben

4.Streue den Schnittlauch, den Knoblauch zusammen mit den

prise Salzund Oliven und den Pinienkerne tber die Paprika. Wirze mit Salz
Pfeffer und Pfeffer nach

Néhrwerte

Kalorien: 468 kcal / EiweiB: 21 g / Fett: 35 g / Kohlenhydrate: 14 g
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Lachsauflauf mit Zucchini-Gemiise

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten

3009 Lachsfilet
1 Zucchini
1009 saure Sahne
5ml Zitronensaft

Salz, Pfeffer,

1 Prise
! Krauter

45 Minuten

Schritte

1.Wasche den Fisch und wiirze ihn mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft. Wasche die Zucchini und schneide sie in
Scheiben. Gebe zuerst den Fisch und dann die Zucchini in eine
Auflaufform.

2.Wiirze die saure Sahne mit Salz, Pfeffer und Krauter der
Provence und gieBe sie uber den Auflauf.

3.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
Grad Umluft vor, schiebe die Auflaufform auf die mittlere
Schiene und gare den Auflauf fur ca. 30 Minuten

Néhrwerte

Kalorien: 328 kcal / EiweiB: 35 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 6 g
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Hahnchen mit Karotten-Zucchini-Salat

ﬂ 2 Portionen

Zutaten
3009 Hahnchenbrustfilet
1 Zucchini
1 Karotte
1049 Bio-Butter
200 ml Gemusebrihe
509 Pinienkerne

1 Prise

Salz, Peffer,
Krauter,
Knoblauch

35 Minuten

Schritte

1.Wasche das Fleisch und schneide es klein. Erhitze dann eine
beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und brate das
Fleisch goldbraun an.

2.Wasche dann die Zucchini und schneide sie in feine Scheiben.
Schéle die Karotte und schneide sie in kleine Stiicke. Erhitze
einen Topf, gebe die Gemusebrihe hinein und gare das
Gemiise fur ca. 15 Minuten.

3.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, gebe die
Pinienkerne hinein und réste diese goldbraun an. Vermenge
das Gemuse mit den Pinienkernen. Richte das Fleisch mit dem
Gemusesalat an.

Néhrwerte

Kalorien: 403 kcal / EiweiB: 45 g / Fett: 19 g / Kohlenhydrate: 11 g

www.fitheute.de M4


http://www.fitheute.de/

Chili Con Carne

ﬁﬂ 4 Portionen

Zutaten

600 g

150 g

2009

250 ml

159

200g

1 Prise

Rinderhackfleisch

Zwiebel

Mais

Kidney-Bohnen

passierte
Tomaten

Petersilie

saure Sahne

Bio-Butter

Steviapulver,
Salz, Pfeffer,
Krauter

45 Minuten

Schritte

1.Schéle die Zwiebel und hacke diese fein. Erhitze eine
beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinein und brate die
Zwiebel zusammen mit dem Fleisch kriimelig an

2.Gebe dann die passierten Tomaten hinzu, lasse alles ziehen
und wiirze das Ganze mit Salz, Pfeffer und Krauter der
Provence. Wasche dann die Petersilie, ziehe diese von den
Stielen ab und hacke sie fein

3.Gebe die Petersilie zusammen mit dem Mais und den Bohnen
zu dem Fleisch und lasse alles fiir ca. 15 Minuten ziehen.

4.Gebe dann die saure Sahne hinzu, vermenge alles ordentlich
miteinander und wirze es nochmals mit Salz, Pfeffer sowie
etwas Steviapulver.

Néhrwerte

Kalorien: 503 kcal / EiweiB: 40 g / Fett: 29 g / Kohlenhydrate: 18 g
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Hahnchen-Pilz-Geschnetzeltes

ﬁﬂ 2 Portionen 40 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche das Fleisch und schneide es klein. Wasche die
3009 Hahnchenbrustfilet
Champignons, die Paprika sowie die Frihlingszwiebeln und
1/2 Paprika, rot schneide alles in kleine Sticke.
2.Erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinein, brate
1/2 Paprika, gelb das Fleisch von allen Seiten goldbraun an und nehme es dann
heraus. Gebe die Champignons sowie die Paprika hinein und
12 Paprika. grtin brate sie von allen Seiten goldbraun an.
3.Lésche das GemuUse mit der Gemusebriihe sowie der sauren
1009 Champignons
Sahne ab und wiirze alles mit Salz und Pfeffer.
1 Frihlingszwiebel 4.Gebe dann das Fleisch und die Frihlingszwiebeln hinzu und
lasse alles fiir ca. 10 Minuten ziehen.
250 ml Gemusebrihe
50ml saure Sahne
1049 Bio-Butter
Salz und
TPISE pteter

Néhrwerte

Kalorien: 286 kcal / EiweiB: 40 g / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Rucolasalat mit Feta und Pinienkernen

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten

200 g Rucola

5 Kirschtomaten
200g Feta
2049 Pinienkerne

10ml WeiBweinessig

10ml Wasser

Natives
1oml Qlivensl
1 prise Salz, Pfeffer,

Krauter

30 Minuten

Schritte

1.Wasche den Rucola sowie die Tomaten und schneide diese in
zwei Halften. Vermenge beides miteinander. Schneide den
Feta in kleine Stticke und verteile ihn auf dem Salat.

2.Vermenge das Ol mit dem Essig und dem Wasser und wiirze
es mit Salz, Pfeffer und Krauter der Provence. Verteile das
selbstgemachte Dressing Uber den Salat.

3.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, roste die
Pinienkerne darin an und verteile diese tiber den Salat.

Néhrwerte

Kalorien: 422 kcal / EiweiB3: 21 g / Fett: 35 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Schmorhahnchen mit mediterranem Gemiise

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
600 g Hahnchenbrustfilet
1 Zucchini
1 Aubergine
1 Paprika, rot
100 g Speckwirfel
159 Petersilie
200 ml Gemusebriihe
109 Bio-Butter
e S

45 Minuten

Schritte

.Wasche das Fleisch und schneide es in kleine Stiicke. Erhitze
eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und brate das
Fleisch von allen Seiten goldbraun an. Nehme es dann heraus
und stelle es warm. Gebe den Speck hinein und brate ihn kurz
an.
2.Wasche die Zucchini, die Aubergine sowie die Paprika. Gebe

das Fleisch zusammen mit dem Speck und der Zucchini, der
Paprika sowie der Aubergine in eine Auflaufform. GieBe die
Gemusebrihe dartber.

3.Wasche die Petersilie, ziehe sie von den Stielen ab und hacke

sie fein. Verteile die Petersilie Gber den Rest.

4.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
Grad Umluft vor. Schiebe die Auflaufform auf die mittlere

Schiene des Backofens und backe alles fir ca. 30 Minuten.

Néhrwerte

Kalorien: 607 kcal / EiweiB: 87 g / Fett: 20 g / Kohlenhydrate: 16 g
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Pangasius mit Tomaten und Pinienkernen

ﬁﬂ 2 Portionen

Zutaten
3009 Pangasiusfilet
4 Kirschtomaten
20g Pinienkerne
1049 Bio-Butter
150 ml Gemusebrihe
1 Prise Steviapulver,

Salz, Pfeffer

35 Minuten

Schritte

1.Wasche den Fisch, erhitze eine beschichtete Pfanne, gebe die
Butter hinein und brate den Fisch darin goldbraun an. Wiirze
ihn dann mit Salz und Pfeffer und nehme ihn dann heraus

2.Gebe die Tomaten in die beschichtete Pfanne, brate diese
solange an bis sie aufplatzen, nehme sie dann heraus.

3.Gebe dann die Pinienkerne in die beschichtete Pfanne und
brate diese goldbraun an.

4.Wasche die Petersilie, ziehe diese von den Stielen ab und
hacke diese fein. Verteile die Tomaten, die Pinienkerne sowie
die Petersilie tber den Fisch.

Néhrwerte

Kalorien: 211 kcal / EiweiB: 25 g / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 2 g
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Feta-Oliven-Salat

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1/2 Salatgurke
159 Dill
5 Qliven,
schwarz
2009 Feta
10ml WeiBweinessig
10ml Wasser
10ml Leinol
1 prise Salz, Pfeffer,

Krauter

10 Minuten

Schritte

1.Wasche die Gurke und schneide diese in feine Scheiben
Wasche den Dill, ziehe ihn von den Stielen und hacke ihn fein

2.Schneide die Oliven in feine Scheiben, schneide den Feta in
kleine Warfel und gebe ihn zu dem Rest.

3.Vermenge das Ol mit dem Wasser sowie dem Essig, wiirze es
mit Salz, Pfeffer sowie Krauter der Provence und verteile es
tiber den Salat.

Néhrwerte

Kalorien: 367 kcal / EiweiB: 17 g / Fett: 31 g / Kohlenhydrate: 4 g
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Erbsensuppe mit Kasseler

ﬂ 4 Portionen @ 40 Minuten

Zutaten Schritte

150 - 1.Schéle die Zwiebel und schneide diese in kleine Wurfel. Erhitze
rl n

¢ * einen Topf, gebe die Butter hinzu und dinste die Zwiebel

darin an. Gebe die Brtihe hinzu und l6sche es damit ab.

2.Wasche das Fleisch, schneide es in kleine Stiicke, gebe diese

3009 Kasseler

1 Karotte zusammen mit den Erbsen hinzu und lasse alles fur ca. 60
Minuten ziehen.

! Porree 3.Wasche dann den Majoran, ziehe ihn von den Stielen ab und

| Zwiebel hacke diesen fein. Schale die Karotte und schneide sie klein.
Wasche den Porree und schneide ihn in feine Ringe. Gebe das

159 Majoran Gemdse 30 Minuten vor Garzeiten in die Brihe und lasse es
mitgaren.

3 Lorbeerblatter 4.Schneide die Krakauer in kleine Stiicke, gebe sie in die Suppe,
lasse sie mitziehen und wiirze alles mit Salz und Pfeffer.

2 Krakauer

1049 Bio-Butter

Salz und

1 Prise Peffer

Néhrwerte
Kalorien: 406 kcal / EiweiB: 28 g / Fett: 26 g / Kohlenhydrate: 12 g
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Warmer Champignonauflauf

ﬂ 4 Portionen

50 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche das Fleisch, schneide es in kleine Stiicke, erhitze eine
600 g Putenbrustfilet
beschichtete Pfanne und brate das Fleisch kurz an. Wiirze es
4009 Champignons dann mit Salz und Pfeffer. Wasche die Champignons und
schneide sie in feine Scheiben.
100g  Speckwirfel 2.Schale die Zwiebel und schneide diese in feine Warfel. Erhitze
eine beschichtete Pfanne ohne Fett und brate den Speck darin
! Zwiebel an. Gebe dann die Zwiebel hinzu und lasse diese kurz
200g Schmand mitziehen.
3.Gebe dann den Schmand hinzu und lasse alles aufkochen.
200 ml Gemusebrihe Flge die Champignons zusammen mit der Halfte des
Emmentalers hinzu. Wiirze mit Salz und Pfeffer nach.
1009 Emmentaler 4.Gebe das Fleisch zusammen mit dem Pilzragout in eine
Auflaufform und streue die andere Halfte des Emmentalers
10ml Natives .
Olivens! dariiber.
5.Heize den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180
1 prige Salzund Grad Umluft vor und backe den Auflauf fir ca. 15 Minuten auf.
Pfeffer
Néhrwerte

Kalorien: 501 kcal / EiweiB: 54 g / Fett: 30 g / Kohlenhydrate: 5 g
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Spinatsalat mit Avocado

ﬁﬂ 2 Portionen 30 Minuten
Zutaten Schritte
1.Wasche den Spinat und schneide diesen klein. Schale dann die
100 g Blattspinat .
Zwiebel und hacke sie fein. Wasche dann den Schnittlauch
12 Avocado und schneide in feine Réllchen. Wasche die Radieschen und
schneide sie in feine Stifte.
159 Radieschen 2.vVermenge den Quark mit dem Zitronensaft, der
Zitronenschale, dem Honig und wiirze es mit Salz und Pfeffer.
! Zwiebel Vermenge den Spinat mit dem Schnittlauch, der Zwiebel sowie
159 Schnittlauch den Radieschen.
3.Schale die Avocado, halbiere diese, entferne den Kern und
2009 Magerquark schneide das Fruchtfleisch in diinne Spalten. Vermenge es mit
dem Spinat, gebe das restliche Gemuse dartber und verteile
1oml Zitronensaft das selbstgemachte Dressing dariiber.
59 Zitronenschale
59 Honig
1 prise Salz, Pfeffer,

Krauter
Néhrwerte

Kalorien: 201 kcal / EiweiB: 16 g / Fett: 9 g / Kohlenhydrate: 12 g
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Papaya-Mozzarella Carpaccio

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1/2 Papaya
1 Mozzarella
1 Chilischote
2 cheben EiweiBbrot
2 stiele Basilikum
5g Chilipulver
Natives
1oml Olivenol
. Salz und
1 prise pfeffer

25 Minuten

Schritte

1.Schneide den Mozzarella in diinne Scheiben. Schale die
Papaya, halbiere diese, entferne die Kerne und schneide das
Fruchtfleisch in diinne Scheiben.

2.Schneide die Chilischote in feine Streifen. Wasche die Minze,
ziehe diese von den Stielen ab und hacke diese fein.

3.Richte die Papaya- und Mozzarellascheiben abwechselnd an
und streue die Chilischote dartber. Vermenge das Olivendl
mit dem Chiliél, wiirze es mit Salz und Pfeffer und verteile die

4.selbstgemachte Vinaigrette.

5.Richte das Carpaccio mit dem Brot.

Néhrwerte

Kalorien: 377 kcal / EiweiB: 23 g / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 13 g
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Tomaten-Curry mit Mozzarella

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
125¢ Mini-Mozzarella
2scheven EjweiBbrot
passierte
3009 Tomaten
2 Zwiebeln
1knolle  Sellerie
1049 Currypulver
1049 Bio-Butter
1 prise Salz, pfeffer,

Steviapulver

30 Minuten

Schritte

1.Schéle die Zwiebel und schneide sie in zwei Scheiben. Erhitze
eine beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und dunste
die Zwiebeln fur ca. 5 Minuten an.

2.Schale den Sellerie, schneide diesen klein, gebe ihn zu den
Zwiebeln und wirze alles mit Salz und Pfeffer.

3.Heize den Backofen auf 140 Grad Ober-/Unterhitze oder 120
Grad Umluft, gebe das Brot auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech, schiebe es auf die mittlere Schiene
und backe das Brot fur ca. 5 Minuten.

4.Vermenge die passierten Tomaten mit dem Mozzarella, gebe
das Selleriegemuse hinzu und streue den Curry dartiber.
Lasse alles fiir weitere 5 Minuten ziehen und wiirze es mit
Salz, Pfeffer sowie etwas Steviapulver.

5.Schneide das Brot in feine Streifen und richte es mit dem
selbstgemachten Curry an

Néhrwerte

Kalorien: 412 kcal / EiweiB: 26 g / Fett: 24 g / Kohlenhydrate: 18 g
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Hahnchenfilet mit Tsatsiki

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
3009 Hahnchenbrustfilet
300q Magerquark
2 Knoblauchzehen
1/2 Salatgurke
109 Bio-Butter
Natives
1oml Olivenol
Salz und
1 prise Pfeffer

30 Minuten

Schritte

1.Wasche die Gurke und raspele sie in feine Scheiben. Schéle
die Knoblauchzehen und hacke diese fein. Vermenge den
Quark mit dem Ol und gebe das Gemise hinzu. Wiirze alles
mit Salz und Pfeffer und lasse es etwas ziehen.

2.Wasche das Fleisch, schneide es in kleine Stiicke, erhitze eine
beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und brate das
Fleisch von allen Seiten goldbraun an.

3.Richte das Fleisch mit dem selbstgemachten Tsatsiki an.

Néhrwerte

Kalorien: 354 kcal / EiweiB: 54 g / Fett: 11 g / Kohlenhydrate: 10 g

www.fitheute.de 126


http://www.fitheute.de/

-.-“ .{

Kabeljau mit Zucchini-Karotten-Gemiise

ﬂ 2 Portionen

Zutaten

3009

1049

200 ml

509

1 Prise

Kabeljaufilet

Zucchini

Karotte

Bio-Butter

Gemusebrihe

Pinienkerne

Salz, Peffer,
Knoblauch,
Krauter

30 Minuten

Schritte

1.Wasche den Fisch und schneide ihn klein. Erhitze dann eine
beschichtete Pfanne, gebe die Butter hinzu und brate den
Fisch goldbraun an

2.Wasche dann die Zucchini und schneide sie in feine Scheiben.
Schéle die Karotte und schneide sie in kleine Stiicke. Erhitze
einen Topf, gebe die Gemusebrihe hinein und gare das
Gemise fr ca. 15 Minuten.

3.Erhitze eine beschichtete Pfanne ohne Fett, gebe die
Pinienkerne hinein und réste diese goldbraun an. Vermenge
das Gemuse mit den Pinienkerne.

4.Richte den Fisch mit dem Gemusesalat an.

Néhrwerte

Kalorien: 373 kcal / EiweiB: 41 g / Fett: 18 g / Kohlenhydrate: 10 g
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Bunter Gemiiseeintopf

ﬁﬂ 2 Portionen
Zutaten
1 Karotte
1 Steckriibe
1 Zwiebel
1/2 Kohlrabi
1 stange Porree
500 ml Gemusebriihe
100 g Créme Fraiche
Hahnchenbrust-
150 9 aufschnitt
1049 Bio-Butter
1 Prise  Salz, Pfeffer

60 Minuten

Schritte

1.Schéle die Karotten, die Steckribe sowie den Kohlrabi und
schneide alles in kleine Warfel. Schale dann die Zwiebel und
hacke sie fein. Wasche den Porree und schneide ihn klein.

2.Erhitze einen Topf, gebe die Butter hinein und dinste die
Zwiebel darin glasig an. Gebe das Gemuise hinzu und lasse es
kurz mit andiinsten. Lésche es mit der Brihe ab und lasse
alles zugedeckt ca. 30 Minuten kocheln.

3.Schneide den Hahnchenbrustaufschnitt, schneide ihn klein,
gebe ihn in die Suppe und wiirze alles mit Salz und Pfeffer.

Néhrwerte

Kalorien: 352 kcal / EiweiB3: 21 g / Fett: 21 g / Kohlenhydrate: 18 g
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