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Curry Riihrei mif Schinken

Proteingehalt: 45 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

E Zutaten

® 1 TL passierte Tomaten

® 100 g gekochter Schinken, in Streifen
® 3 EL korniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 1 kleine rote Zwiebel, gehackt

® 140 g Eiklar

® Curry, Salz, Chilipulver

® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

X Zubereitung

Fur den Dip 1 Prise Chilipulver mit den passierten Tomaten und
dem kornigen Frischkése in einer Schiussel verrihren. Mit Salz
abschmecken. Zwiebel ohne Fett in einer beschichteten Pfanne
andunsten. Eiklar mit den Gewlrzen und dem Frischkése
verriihren. Eiermischung in die Pfanne geben, 2 Minuten stocken
lassen, dann mit einem Holzl6ffel zerpflicken und weitere 3
Minuten bei mittlerer Hitze garen. Schinken kurz mit in der
Pfanne erhitzen und das Ruhrei mit dem Chili-Dip servieren.
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Fischfrikadellen mit fruchtiger Salsa

Proteingehalt: 31 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

1 Seelachsfilet (150 g), gewirfelt

1 mittelgroRe Tomate, gewurfelt

1 Knoblauchzehe, gehackt

je 1 TL Limettensaft und kérniger Senf
3 EL Frischkase mit 0,2% Fett

2 Eiklar

1 Prise Stevia

Salz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

Zubereitung

|
2

Die Halfte vom Knoblauch mit den Tomatenstlicken. m
Limettensaft, einer Prise Stevia, Salz und Pfeffer mischen.
Restlichen Knoblauch, Frischkase, Salz, Pfeffer und Basilikum
zu einem Dip verrihren.

Fischwirfel mit dem Eiklar in einem Standmixer zerkleinern und
mit Senf und etwas Salz wirzen. Mit den Hénden kleine
Frikadellen daraus formen und ohne Fettzugabe von beiden
Seiten etwa 5 Minuten goldbraun braten. Mit der Tomaten-Salsa
und dem Krauter-Dip servieren.
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Rinder-Steak mit Rdstchampignons

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

Zutaten

150 g Champignons, in Scheiben

1 dicke Scheibe Kohlrabi, gewirfelt
150 g Rinderminutensteak

1 gehackte Zwiebel

Gurken, Tomaten und Salat als Beilage
Zitronensaft

Pfeffer, Salz, Knoblauch, Krauter

Zubereitung

1
2

Steak wirzen und in einer beschichteten Pfanne von beiden
Seiten scharf anbraten. In einer zweiten Pfanne die
Zwiebelsticke ohne Fett goldbraun résten, die Pilze und die
Kohlrabiwirfel dazugeben und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
dinsten. Mit Salz, Krautern und Knoblauch abschmecken.

In der Zwischenzeit das Gemuse fir den Beilagensalat
schneiden und mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer
vermengen. Das Champignon-Gemiise mit dem Steak und dem
Salat anrichten.
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Gulasch mit Karotten

Proteingehalt: 35 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

Zutaten

® 2 kleine Zwiebeln, in Spalten

® 2 Tomaten, gewurfelt

® 150 g Rindergulasch, gewurfelt

® 1 EL Frischkése mit 0,2% Fett

® 100 g Karotten, in Streifen

® Knoblauchsalz, Chilipulver, Paprika edelsif?

Zubereitung

Fleisch mit den Zwiebeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
anbraten und mit Knoblauchsalz, Paprikapulver und Chili
wirzen. Mit etwas Wasser abléschen, Karottenstreifen und
Tomatenwirfel zugeben und 20 Minuten schmoren lassen. Mit
Frischkéase und Gewirzen abschmecken.
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Spaghetti-Garnelen Pfanne

Proteingehalt: 30 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 200 g Konjak-Nudeln

® 1 Lauchzwiebel, in Ringen

® 10 Cherrytomaten, halbiert

® 150 g Garnelen

® Salz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

X Zubereitung

Spaghetti unter heiBem Wasser abspilen. Lauchzwiebeln in
einer beschichteten Pfanne andinsten und Garnelen unter
Rihren rundherum anbraten. Die Spaghetti und die
Tomatenhdalften dazugeben, alles mit Salz und Pfeffer wirzen
und mit etwas Basilikum bestreuen.
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Hack-Lauch-Omelett

Proteingehalt: 46 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 200 g Lauch, in Ringen

® 100 g mageres Beefhack

® 4 Eiklar

® 4 EL korniger Frischkase mit 0,4% Fett
® Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver

® Frische Petersilie

Zubereitung

und mit einem Holzl6ffel zerpflliicken. Lauch dazugeben, wiirzen,
kornigen Frischkdse einrihren und noch einmal aufkochen
lassen.

1 Beefhack ohne Fettzugabe rundherum circa 5 Minuten anbraten

einer zweiten Pfanne bei mittlerer Hitze 5 Minuten stocken
lassen. Die Hack-Lauch-Mischung darauf verteilen und eine

z Eiklar mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver verriihren und in
Seite des Omeletts umklappen. Mit frischer Petersilie bestreuen.
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Chili con Carne

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 25 Minuten

Zutaten

® 1 Zwiebel, gehackt

® 1 Knoblauchzehe, gehackt

® 1 rote Paprika, gewidrfelt

® 3 mittelgrol3e Tomaten, gewdirfelt

® 1 kleines Huftsteak (120 g), in Wrfeln
® 200 ml Instant-Rinderbriihe

® 80 g Champignons, in Scheiben

® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

® Rauchsalz, Pfeffer

Zubereitung

Knoblauch mit andunsten, Paprika und Tomaten zugeben. Mit

Huftsteak ohne Fettzugabe unter Rihren anbraten. Zwiebel und
I Rauchsalz und Pfeffer kraftig wirzen.

schmoren lassen. Champignons kurz darin erhitzen und den

Fleischbrithe angieBen und bei schwacher Hitze 15 Minuten
2 : Frischkase Uber dem fertigen Chili verteilen.
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Bratreis mit SiiR-Sauer-Huhn

Proteingehalt: 26 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

Zutaten

® 200 g Blumenkonhl

® 120 g H&hnchenbrust, gewurfelt

® je 100 g chinesische Pilze und Bambussprossen
® 2 EL passierte Tomaten

® Zucker Light/Stevia

® je 1 TL Essig und Sojasof3e

Chilipulver

Zubereitung

einem Teller verteilen. Bei 600 W 5 Minuten in der Mikrowelle

Den Blumenkohl mit einer Kiichenreibe fein reiben und platt auf
1 garen, dabei mehrmals durchrihren.

Den Blumenkohlreis in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
anbraten. Die H&hnchenbrust, Pilze und Bambussprossen
dazugeben und fir 10 Minuten auf mittlerer Stufe erhitzen. Die
Ubrigen Zutaten miteinander verrihren und mit in die Pfanne
geben. Alles zusammen erwarmen.
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Hahnchenpfanne mit Basilikumquark

Proteingehalt: 40 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

4 EL Magerquark

1 kleine rote Zwiebel, in Streifen

je 1 rote und gelbe Paprika, in Streifen
Y mittelgrof3e Zucchini, in Ringen

150 g Hahnchenfilet, gewiirfelt

1 Schuss Mineralwasser

Salz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

Zubereitung

Quark mit Mineralwasser glattrihren und etwas Basilikum
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Fleisch ohne
Fettzugabe rundherum circa 4 Minuten anbraten, wirzen und
herausnehmen. Zwiebel und Gemise in der Pfanne unter
Rihren 3—4 Minuten anbraten. Fleisch wieder mit in die Pfanne
geben und alles zusammen erhitzen. Mit dem Basilikumquark
servieren.
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Gebratener Zande@f SuRk~Sauer-Kraut | ‘ “q

Proteingehalt: 24 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 150 g Zanderfilet

® 1 kleine Zwiebel, fein gehackt
® 200 g Sauerkraut

® eine Prise Stevia

® 2 EL Frischkase mit 0,2% Fett
® Salz, Pfeffer, Kimmel

Zubereitung

Sauerkraut zugeben, mit Pfeffer und Kimmel wirzen und ein

Die Zwiebelstlicke in einer beschichteten Pfanne andinsten.
1 paar Minuten erhitzen.

Zander von beiden Seiten kurz scharf anbraten und bei mittlerer
Hitze weitergaren. Den Frischkdse und eine Prise Stevia unter
das Sauerkraut mischen. Fisch wiirzen und mit dem siiRsauren
Kraut servieren.
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Hirsch-Bolognese mit Gemiise

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 150 g mageres Hirschsteak, in Wirfeln
® 150 ml stiickige Tomaten

® 1 rote Paprika, in Sticken

® 1 mittelgrof3e Karotte

® 1 gehackte Zwiebel

® Salz, Pfeffer, Basilikum

Zubereitung

Das Steak mit den Zwiebelwurfeln unter Ruhren in einer
beschichteten Pfanne rundherum anbraten. Gemiise dazugeben
und 5 Minuten weiter anbraten. Die stlickigen Tomaten dazu
gieRen und bei mittlerer Hitze kurz erwarmen. Mit Salz, Pfeffer
und etwas gehacktem Basilikum abschmecken.
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Hihnchenfilet auf Karottengemiise

Proteingehalt: 41 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

Zutaten

® 10 Minzblatter, gehackt

® 4 EL Magerquark

® 150 g Hahnchenfilet

® 2 grof3e Karotten

® 1 Prise Stevia oder SuRstoff

® Salz, Cayennepfeffer, Knoblauchpulver

Zubereitung

und Pfeffer wirzen. Fleisch wirzen und ohne Fettzugabe von

Minze mit dem Quark und etwas Wasser verrihren und mit Salz
1 beiden Seiten 8-10 Minuten anbraten.

Karotten in der Mitte durchschneiden und langs halbieren. Von
allen Seiten etwa 5 Minuten fettfrei anbraten, mit Salz wirzen
und mit einer Prise Stevia karamellisieren lassen. Weitere 4
Minuten dunsten und mit dem Fleisch und dem Minzdip
servieren.
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Vanille;Nudeln

Proteingehalt: 29 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

E Zutaten

® 1 Packung Konjak-Nudeln
® 2 EL Vanille-Proteinpulver
® 2 EL Magerquark

® Vanillemark

® Stevia/SuRstoff

X Zubereitung

Die Nudeln unter heiRem Wasser abspiilen und anschlieend in
einem Topf bei mittlerer Hitze erwarmen. Den Magerquark mit
dem Proteinpulver, Vanillemark und SiRBungsmitteln nach
Wunsch verrihren. Die warmen Nudeln mit der Quark-Creme
mischen.
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Rindfleisch-Pilz-Wok

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® weilRe Champignons, in Scheiben

® 1 mittelgrol3e Karotte, grob geraspelt
® 1 Frahlingszwiebel, in Ringen

® 1 Knoblauchzehe, gehackt

® 1 TL Limettensaft

® 1 TL Sojasol3e

® 150 g mageres Rindfleisch, in Streifen
® Salz, Pfeffer, gehackter Koriander

Zubereitung

Pfeffer wiirzen. Das Fleisch rundherum in einem Wok 3 Minuten

Limettensaft mit Sojasof3e verrihren. Rindfleisch mit Salz und
1 scharf anbraten und herausnehmen.

Pilze, Karottenraspel und Fruhlingszwiebel in den Wok geben
und unter Ruhren 4 Minuten anbraten. Knoblauch und Fleisch
dazugeben, gut durchriihren und die Limetten-Sol3e dartber
gieRen. Kurz aufkochen lassen und etwas Koriander unterheben.
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Spitzkohl-Nudeln mit Lachsschinken

Proteingehalt: 28 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

E Zutaten

® 200 g Konjak-Nudeln

® 1 kleine rote Zwiebel, gehackt

® 2 grol3e Blatter Spitzkohl, in Streifen

® 50 ml Instant-Rinderbriihe

® 1 TL grobkérniger Senf

® 2 EL Frischkase mit 0,1% Fett

® 7 Scheiben Lachsschinken-Aufschnitt (100 g)
® Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie

X Zubereitung

Nudeln unter heiRem Wasser gut abspulen. Zwiebel mit dem
Kohl in einer beschichteten Pfanne kurz andinsten. Mit Brihe
abléschen und zugedeckt 5 Minuten garen lassen. Senf mit den
Gewiurzen und dem Frischkdse mischen und zum Kohl geben.
Lachsschinken wirfeln und in der Kohl-SolRe erwarmen. Mit den
Nudeln mischen und die Nudel- Pfanne mit etwas Petersilie
bestreuen.
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Tomaten mit Garnelen-Fiillung

Proteingehalt: 25 g | Zubereitungsdauer: 10 Minuten

B sutaten

® 2 grol3e Tomaten

® 2 TL korniger Frischkase mit 0,4% Fett
® 2 EL Magerquark

® 1 EL Zitronensaft

® 100 g verzehrfertige Partygarnelen

® etwas frischer Rucolasalat

® Salz, Pfeffer, gehackter Dill

S Zzubereitung

Von den Tomaten die Deckel abschneiden und das Fruchtfleisch
mit einem Loffel entfernen. Frischkdse mit Magerquark,
Zitronensaft, Dill und Gewirzen verrithren. Garnelen unter die
Creme mischen und die Masse in die Tomaten fiillen. Stiele vom
Rucola entfernen und die Tomaten auf dem Rucolabett
anrichten.
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Pikante Hihnchenbrust mit Nudeln

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 150 g Hahnchenbrustfilet, in Streifen
® 200 g Konjak-Nudeln

® 150 ml stuckige Tomaten

® 1 grofRer gemischter Salat

® Zitronensaft

® Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter

Zubereitung

Salz, Pfeffer, Krautern und Knoblauch wirzen und von beiden
Seiten in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe scharf
anbraten. Stuickige Tomaten dazugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und bei mittlerer Hitze weiter erwarmen.

1 Nudeln unter heilem Wasser gut absptilen. Hahnchenbrust mit

passt ein groRer gemischter Salat (z.B. aus Eisbergsalat,
Gurkenscheiben, Tomate und Paprika) mit etwas Zitronensaft als

Z Nudeln mit in die Pfanne geben und mit der So3e mischen. Dazu
Dressing.
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Puten-~-Gemiise-Geschnetzeltes

Proteingehalt: 33 g | Zubereitungsdauer: 15 Minuten

Zutaten

® 200 g gemischtes Gemiise, z.B. Brokkoli und Paprika
® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

® 150 g Putengeschnetzeltes

® 200 g Shirataki-Reis (Konjak-Reis)

® Salz, Pfeffer, Currypulver

Zubereitung

Reis unter heiBem Wasser gut abspilen. Putenfleisch wiirzen
und in einer beschichteten Pfanne rundherum anbraten. Das
klein geschnittene Gemuise dazugeben und alles etwa 5-7
Minuten zusammen erhitzen. Reis zum Puten-Gemuse
Geschnetzelten geben und den Frischkase dariber verteilen. Mit
Salz, Pfeffer und Currypulver abschmecken.

23




einfach schlanker

Gefliigel-Wraps mit Currycreme

Proteingehalt: 32 g | Zubereitungsdauer: 30 Minuten

Zutaten

100 g mageres Geflligelfleisch, in Streifen
150 g TK Asia-Gemiuse, ungewurzt

1 TL Currypulver

2 EL Magerquark

2 Eiklar

4 EL Frischkase mit 0,2% Fett
Backpulver

Salz, Chilipulver, frischer Koriander

Zubereitung

|
2

Fur die Wraps das Eiklar mit ¥ TL Backpulver und etwas Salz
steif schlagen. Den Eischnee vorsichtig unter den Frischkase
heben. Den Teig in zwei Portionen kreisfomig auf ein Blatt
Backpapier streichen, so dass diese die Form von Wraps haben.
Fir 20-25 Min bei 150° C Umluft backen.

Das Gemdise in einer beschichteten Pfanne unter Rihren
dinsten. Mit Salz und Chilipulver wirzen. Das Fleisch
dazugeben und etwa 10 Minuten erhitzen, bis es durchgegart ist.
Currypulver mit Quark, etwas gehacktem Koriander und einer
Prise Salz verrihren. Die Currycreme und die Fleisch- Fillung
auf den Wraps verteilen und aufrollen.

24




einfach schlanker

Paprika-Pilz-Geschnetzeltes

Proteingehalt: 23 g | Zubereitungsdauer: 20 Minuten

Zutaten

® 125 g Kalbsschnitzel, in Streifen

® Y Lauchstange, in Ringen

® 1 Kkleine rote Paprika, in Streifen

® 5 braune Champignons, in Scheiben

® 1 EL WeiRweinessig

® Y Tasse Instant-Rinderbrihe

® Salz, Pfeffer, gehackte Petersilie, Paprika edelsif3
® 1 EL Frischkase mit 0,2% Fett

Zubereitung

ohne Fettzugabe anbraten und aus der Pfanne nehmen. Lauch,

Fleisch mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen, rundherum
1 Paprika und Pilze fettfrei unter Riihren 5 Minuten anbraten.

lassen. Mit Frischkase, Gewilrzen und frischer Petersilie

Mit WeiBweinessig und Briuhe abldschen und kurz aufkochen
2 : abschmecken. Fleisch zugeben und kurz zusammen erwarmen.
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