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Zitronenspargel mit Wildfilet

Proteingehalt: 36 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten + Marinierzeit

Zutaten

® 200 g gruner Spargel

® Zitronensaft

® Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver

® 150 g mageres Wildfleisch (z.B. Rehriicken)
@ frische Petersilie

Zubereitung

in einen verschlieBbaren Frischhaltebeutel geben und

Den Spargel mit etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Knoblauch
I mindestens 1 Stunde, mdglichst tber Nacht marinieren.

lassen. Mit Frischkase, Gewilrzen und frischer Petersilie

z Mit Weiltweinessig und Briithe abléschen und kurz aufkochen
abschmecken. Fleisch zugeben und kurz zusammen erwarmen.
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Proteingehalt: 27 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 120 g Putenfilet, in Wirfeln

® 200 g Blumenkohl

® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

® 14 Salatgurke, in Scheiben

® Salz, Pfeffer, Krauter, Knoblauch
® frischer Schnittlauch

Zubereitung

Das Putenfilet wiirzen und auf Grillspie3e stecken. Die Spiel3e
1 auf den Grill legen und alle 3-4 Minuten wenden, bis das Fleisch
gar ist.

Wahrenddessen den Blumenkohl in wenig Wasser diinsten, das
Kochwasser anschlieRend abgieRen und den Kohl purieren. Mit

z Krautern, Salz und Pfeffer wirzen und den Frischkéase
unterrihren. Etwas frischen Schnittlauch Uber das Piree
streuen. Mit den PutenspieRen und frischen Gurkenscheiben
anrichten.
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Frischkdsebrote mit Krabbensalat

Proteingehalt: 42 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

E Zutaten

75 g Nordseekrabbenfleisch
3 EL Magerquark

1 TL Senf

1 TL Zitronensaft

2 Salatblatter

100 g Eiklar

75 g Frischkéase mit 0,2% Fett
Backpulver

Pfeffer, Salz, gehackter Dill

X Zubereitung

schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkése heben.
Den Teig in zwei Portionen rund auf ein Blatt Backpapier geben.
Far 25 Min bei 150° C Umluft backen.

1 Fur die Brote das Eiklar mit ¥4 TL Backpulver und etwas Salz steif

und Zitronensaft abschmecken. Brote mit Salatblattern belegen,

z Krabbenfleisch mit Quark und Senf mischen. Mit Pfeffer, Salz
Krabbensalat darauf verteilen und mit Dill bestreuen.
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Proteingehalt: 20 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

E Zutaten

® 1 mittelgroRe Zucchini

® 1 Zwiebel, gehackt

® 100 g Blattspinat (ohne Zusatze)
® 100 g gekochter Schinken

® Salz, Pfeffer, frischer Barlauch
® Julienne-Gemduseschéler

X Zubereitung

Die Zucchini mit einem Julienne-Gemuseschaler in feine,
spaghettiformige Streifen schneiden. Die Zwiebelstlicke in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett rundherum anbraten. Den
Spinat und den gekochten Schinken in Wirfeln mit in die Pfanne
geben und zusammen etwa 5 Minuten erhitzen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Zucchini-Spaghetti dazugeben, unterriihren
und weitere 2-3 Minuten zusammen erhitzen, so dass die
Zucchininudeln noch leicht knackig sind. Die fertigen Nudeln mit
frischem Barlauch bestreuen.
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Aubergine mit Minzdip und Hack

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

Zutaten

® 1 kleine Aubergine, in Scheiben
® 120 g Beefhack

® 1 Eiklar

® 2 EL Magerquark

® Salz, Pfeffer, Paprikapulver

® frische Minze und Petersilie

Zubereitung

Das Beefhack mit dem Eiklar, gehackter Petersilie, Salz, Pfeffer
und Paprikapulver verkneten. Zu Frikadellen formen und diese in
einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten anbraten. Bei
mittlerer Hitze durchgaren. Die Auberginenscheiben von beiden
Seiten circa 5 Minuten grillen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Den Quark mit gehackter Minze glattrihren und Uber den
Auberginenscheiben verteilen. Dazu die Frikadellen anrichten.
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Schinken-Spargel Rolichen mit Omelett

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 25 Minuten

E Zutaten

® 200 g Spargel

® 100 g gekochter Schinken

® 2 Eiklar

® 1 dicke Scheibe Kohlrabi, fein gewdrfelt
® 1 Zwiebel, gehackt

® Salz, Pfeffer, Knoblauch, Zitronenabrieb

X Zubereitung

Den Spargel mit dem Schinken umwickeln und in einer
beschichteten Pfanne rundherum anbraten. Das Eiklar mit der
Zwiebel und den Kohlrabistiicken mischen und wirzen. In einer
beschichteten Pfanne anbraten, durchgaren und das Omelette
umklappen. Mit den fertigen Schinken-Spargel-Rollchen
anrichten.
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Champigmm;Cremesuppe

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 25 Minuten

L

1@ Zutaten

1 Fruhlingszwiebel, in Ringen

1 kleine GemUusezwiebel, fein gehackt
200 ml Instant-Gemusebriihe

10 braune Champignons, in Scheiben
1 Chilischote, in feinen Ringen

3 EL Frischkase mit 0,2% Fett

200 g Knollensellerie, geschalt

Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver
gehackte Petersilie

75 g magere Schinkenwirfel

X Zubereitung

|
2

Sellerie wirfeln, mit Chili und Frihlingszwiebel ohne Fettzugabe
etwa 5 Minuten diinsten. Pilze zugeben, kurz anbraten und 2 EL
der Pilzmischung herausnehmen und beiseitestellen.

Brihe und Frischkdse zum Gemise geben und mit Salz,
Knoblauchpulver und Pfeffer wiirzen. 15 Minuten kdcheln lassen,
pirieren und mit der Sellerie- Pilzmischung sowie den
Schinkenwirfeln und etwas Petersilie anrichten.
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Chili~-Hack im Salatwrap

Proteingehalt: 31 g

| Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

4 grol3e Blatter Eisbergsalat
Sojasol3e

150 g Beefhack

1 Zwiebel, fein gehackt

% Kohlrabi, fein gewdirfelt

Salz, Chilipulver, Paprikapulver
eine Prise Stevia

Zubereitung

Beefhack wirzen, unter Rihren ohne Fettzugabe knusprig
anbraten und anschlieflend beiseitestellen. Kohlrabiwirfel und
Zwiebelstlicke unter Riihren 5 Minuten in der Pfanne diinsten.

Mit Salz, Stevia, etwas SojasoBe und Chilipulver wirzen.
Beefhack untermischen. Je 2 Salatblatter zur Halfte
Ubereinanderlegen, die Hack-Gemiise- Mischung darauf
verteilen und zu Wraps aufrollen.
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Selleriesuppe mit Garnelen

Proteingehalt: 22 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

g Zutaten

® 250 ml Instant-Gemusebriihe

® 1 Chilischote, in feinen Ringen

® 100 g Garnelen ohne Schale, gewaschen
® 1 Zwiebel, gehackt

® 20 g Frischkase mit 0,2% Fett

® 200 g Knollensellerie, gewurfelt

® Salz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

X Zubereitung

Selleriewdrfel, Chili und Zwiebelstiicke in einer beschichteten
Pfanne andiinsten. Garnelen dazugeben, von beiden Seiten
knusprig anbraten, dann aus der Pfanne herausnehmen. Briihe
angiel3en, wirzen und circa 15 Minuten zugedeckt garen. Dann
den Frischkdse unterriihren. Suppe plrieren, die Garnelen
zugeben und kurz erhitzen. Mit etwas Basilikum anrichten.
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Lauwarmer Puten-Reissalat

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

@ Zutaten

® 200 g Blumenkohl

® 150 g Putenbrust-Aufschnitt, gewrfelt
® 1 Tomate, gewdrfelt

® Y, Salatgurke, gewurfelt

® etwas Eisbergsalat, klein geschnitten
® Limettensaft

® Salz, Pfeffer, Currypulver

& Zzubereitung

aussieht wie Reis. DUnn auf einem Teller verteilen und 5 Minuten

Den Blumenkohl mit einer Kiichenreibe fein reiben, so dass er
1 bei 600 W in der Mikrowelle garen, dabei mehrmals durchrihren.

Currypulver wirzen. Mit dem Putenbrust- Aufschnitt, dem

Den noch warmen Blumenkohlreis mit Salz, Pfeffer und
2 : Gemuse und etwas Limettensaft mischen und wirzen.
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Rosenkohl Gratin

Proteingehalt: 31 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

Zutaten

® 150 g Rosenkohl

® 1 Zwiebel, gewirfelt

® 100 g Hahnchenbrust-Aufschnitt, gewdrfelt
® 2 Eiklar

® 1 EL Frischkése mit 0,2% Fett

® Salz, Pfeffer, Rosmarin, Thymian

Zubereitung

Den Ofen auf 200° C Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Eiklar mit
dem Frischkase, Salz, Pfeffer und Krautern verrithren. In eine
Auflaufform geben und mit den Zwiebelwiirfeln, der
Hahnchenbrust und dem Rosenkohl mischen. Fir 25-30 Minuten
backen, bis das Eiklar gestockt ist und das Gratin eine goldgelbe
Farbe angenommen hat.
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Tomaten-Omelett mif griinem Spargel

Proteingehalt: 17 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

L

® 200 g gruner Spargel, gewaschen

® 1 kleine Gemisezwiebel, fein gehackt
® 1 TL Balsamico-Essig

® 3 mittelgrof3e Tomaten, in Scheiben

® 4 Eiklar

® 1 EL Frischkése mit 0,2% Fett

® Salz, Pfeffer, Schnittlauchrolichen

X Zubereitung

Zwiebelsticken, Essig und Gewirzen mischen und kurz
durchziehen lassen. Eiklar und Frischkase in einer Schiissel
schaumig schlagen und mit den Gewlrzen sowie
Schnittlauchrélichen verquirlen.

I Den Spargel schrdg in Streifen schneiden, mit den

Tomatenscheiben in einer beschichteten Pfanne kurz andunsten
und die Eier-Frischkése-Mischung dariiber gieRen. Etwa 5
Minuten bei mittlerer Hitze stocken lassen, Omelette wenden und
weitere 3 Minuten erhitzen. Omelette umklappen und mit dem
marinierten grinen Spargel anrichten.
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Krautsalat mif Schinken

Proteingehalt: 77 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten + Kiihlzeit

E Zutaten

® 200 g Wei3kohl, grob gehackt

® 1 Zwiebel, fein gehackt

® Y, Salatgurke, entkernt und gewurfelt
® 100 g gekochter Schinken

® 2 EL Magerquark

® 1 EL Frischkése mit 0,2% Fett

® Salz, Pfeffer, Kimmel

® Stevia/SuRstoff

X Zubereitung

durchkneten und 5 Minuten ziehen lassen. Den Kohl ohne die
ausgetretene Flussigkeit in eine zweite Schissel geben und mit
der Zwiebel, den Gurkenstiicken und dem Schinken in Wirfeln
mischen.

1 Die WeilRkohlstreifen mit etwas Salz in eine Schiussel geben, gut

Den Frischkése mit dem Quark glattruhren und mit einem Schuss
Wasser verdiunnen. Wirzen und mit dem Krautsalat mischen.
Wer den Krautsalat gerne suf3 mag, kann etwas Stevia oder
SuRstoff hinzugeben. Mindestens 1 Stunde kaltstellen.

18




einfach schlanker
Bratnudeln mit Asiafisch

Proteingehalt: 25 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 1 mittelgrof3e Zucchini

® 1 Lauchzwiebel, in Ringen

® 5 braune Champignons, in Scheiben
® 1 gelbe Paprika, gewurfelt

® 120 g mageres Fischfilet, in Wrfeln
® 1 TL Sojasof3e

® Chilipulver, Currypulver

X Zubereitung

Die Zucchini mit einem Sparschéler in breite Streifen schneiden.
Die Fischwirfel in einer beschichteten Pfanne rundherum
anbraten. Das Gemuse mit in die Pfanne geben und einige
Minuten zusammen erhitzen. Mit SojasofRe, Chili und Curry
wirzen. Die Zucchini-Nudeln zum Fisch-Gemuse geben,
unterrihren und weitere 2-3 Minuten zusammen erhitzen, so
dass die Zucchininudeln noch leicht knackig sind.
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Siifler Reis mit Zimfcreme

Proteingehalt: 31 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

Zutaten

® 200 g Shirataki-Reis (Konjak-Reis)

® 3 EL koérniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 2 EL Vanille-Proteinpulver

® Zimt

® Stevia/Sulstoff

Zubereitung

Den Reis unter heillem Wasser abspulen und anschlieRend in
einem Topf bei mittlerer Hitze erwarmen. Den kdrnigen
Frischkase purieren und mit dem Proteinpulver, Zimt und
SuRungsmitteln nach Wunsch verrihren. Den warmen Reis mit
der Frischkése-Creme mischen und mit Zimt bestreuen.
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Deftiger Kohleintopf

Proteingehalt: 31 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

= Zutaten

® 3 grole Blatter Wirsingkohl, gehackt

® 1% Stange Porree, in Ringen

® 14 Zucchini, in Ringen

® 150 g Beefhack

® 1 TL Gemisebrihe

® Wasser

® Salz, Pfeffer, Kimmel, frische Petersilie

}{ Zubereitung

Die Gemusebrihe mit dem Wasser in einen kleinen Topf geben
und zum Kochen bringen. Das Beefhack in kleinen Kugeln in die
heil3e Brihe geben, dann das Gemise mit in den Topf geben.
Fur weitere 5-10 Minuten erhitzen und mit Salz, Pfeffer und
Kimmel wiirzen. Den fertigen Eintopf mit Petersilie bestreuen.
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Bratfisch mit Knoblauchspinat

Proteingehalt: 27 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 120 g Kabeljau-Filet

® 1 Knoblauchzehe, gehackt

® 1 Zwiebel, gewirfelt

® 200 g Blattspinat (ohne Zuséatze)
® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

® Salz, Pfeffer, Muskatnuss

® Limettensaft

Zubereitung

beschichteten Pfanne von beiden Seiten ohne Fett anbraten und

Den Fisch mit Limettensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. In einer
1 bei geringer Hitze durchgaren.

Wahrenddessen den Knoblauch und die Zwiebel in einer zweiten
Pfanne ohne Fett andiinsten, nach etwa 3 Minuten den
Blattspinat mit in die Pfanne geben und einige Minuten erhitzen.
Den Frischkase unterrlhren und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Mit dem Bratfisch anrichten.
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Grilled Chicken Salat

Proteingehalt: 27 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 120 g Hahnchenbrust

® Eisbergsalat-Blatter, klein geschnitten
® 1 Gemusezwiebel, gewurfelt

® 5 Radieschen, gewdrfelt

® 1% Salatgurke, in Scheiben

® 1 Tomate, in Scheiben

® je 1 TL Senf und Zitronensaft

® 1 EL Magerquark

® Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Hahnchenbrust in Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer
wirzen und in einer beschichteten Pfanne rundherum anbraten.
In einer Schiissel mit dem Salat-Gemuise mischen und den Senf
mit dem Quark und etwas Zitronensaft verrihren und als
Dressing uber den Salat geben.
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Uberbackene Zucchinischiffchen

Proteingehalt: 36 g

| Zubereitungsdauer: 25 Minuten

Zutaten

1 mittelgroRe Zucchini

100 ml passierte Tomaten
1 Zwiebel, gehackt,

1 Knoblauchzehe, gehackt
100 g Beefhack

50 g Harzer Kase

Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung

1
2

Die Zucchini langs halbieren, entkernen und in eine Auflaufform
legen. Die Zwiebel und den Knoblauch ohne Fettzugabe
dinsten. Dann die passierten Tomaten dazugeben und die
Tomatensol3e mit Salz, Pfeffer und Krautern wirzen.

Das Beefhack in die Zucchini fiillen, mit der TomatensoRRe
bedecken und den Harzer Kase in Scheiben darliber geben. Im
vorgeheizten Ofen bei 200° C Ober-/Unterhitze etwa 20
Minuten gratinieren.
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Garnelen-Pilz Salat

Proteingehalt: 29 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

E Zutaten

® 150 g Garnelen

® 100 g Champignons, in mundgerechten Stiicken
® 14 Stange Lauch, in Ringen

® 1 Tomaten, gewdrfelt

® 1TL Essig

® 1TL Senf

® Salz, Pfeffer, Knoblauch

X Zubereitung

Die Garnelen in einer beschichteten Pfanne rundherum
anbraten. Nach 2-3 Minuten die Champignons, den Lauch und
die Tomatenstiicke dazugeben. Zusammen erhitzen, bis die
Garnelen durchgegart sind. In eine Schissel geben und mit
Essig, Senf und den Gewirzen verrihren. Einige Minuten
durchziehen lassen.
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