Rotbarsch-Gemiisepfanne
(aus ,LowFett 30 — Rezepte fir den Wok"- Falken Verlag)

Fir 2 Personen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion:
320 kcal 6 g Fett - 32 g KH
17 % kcal aus Fett

Zutaten

350 g Rotbarschfilet

1 EL Zitronensaft

1 TL Curry

1 TL Paprika, edelstB
etwas Salz

1 Zwiebel

1 EL O

2 Bananen

100 g frische Ananas
100 g TK-Erbsen

Zubereitung

1. Den Fisch waschen, trockentupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden, mit
Zitronensaft betraufeln und mit dem Curry- und Paprikapulver sowie mit Salz

bestreuen.

2. Die Zwiebel schalen und fein hacken. Ol im Wok erhitzen und die Zwiebel

andilnsten.

3. Die Fischstlcke dazugeben und zugedeckt etwa 8 Minuten bei mittlerer Hitze

garen. Eventuell mit etwas Wasser abléschen.

4. Die Bananen schalen. Von der Ananas die Endstiicke und den Mittelstrunk
entfernen, dann schélen. Die Bananen und die Ananas in kleine Stlicke
schneiden und mit den Erbsen in den Wok geben. Weiter 5 Minuten garen und

sofort servieren.
Tipp:

<

Dazu passen Reis oder Bandnudeln.



Geflligelsalat
(aus ,LOW FETT 30-Hausmannskost“, Knaur Verlag, ISBN 3-426-64131-3)

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion:
176 kcal » 4,2 g Fett+ 11,8 g KH
21,5 % kcal aus Fett

Zutaten

300 g Hahnchenbrust

Salz, Pfeffer

1 EL Sonnenblumendl

150 g TK-Erbsen

3 Clementinen oder 1 Dose Mandarin-Orangen
2 Méhren

200 g leicht abgetropfter Joghurt (1,5% F.)

2-3 EL Balsamico-Essig

1 EL gemischte TK-Gartenkrauter

Y2 TL Currypulver

Zubereitung

1. Hahnchenbrust mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch von beiden Seiten in
heiBem Ol ca. 5 Minuten braten, abklhlen lassen und in diinne Scheiben
schneiden.

2. Erbsen auftauen lassen. Die Clementinen mit einem Messer so schélen, dass die
weiBe Haut mit entfernt wird und die Fruchtfilets herauslésen (oder die Mandarin-
Orangen aus der Dose abtropfen lassen und den Saft auffangen). Die Mdhren
schélen und grob raspeln, evtl. mit 1 Essloffel Saft betraufeln. Alles mit Joghurt,
Essig und Krautern (nach Belieben) vermengen und durchziehen lassen. Mit Pfeffer
und Currypulver wirzen und abschmecken.

Tipp:

Zu diesem Geflligelsalat passen frisch gerdstete Toastecken.

<




Gemisetoast
(aus ,Abnehmen und GenieBen®, Falken-Verlag)

Fir 2 Personen

Pro Portion:
130 kcal « 4 g Fett
28 % kcal aus Fett

Zutaten

1 Fenchelknolle

1 kleine rote Paprika

250 g Brokkoli

Salz

Pfeffer

2 Scheiben Vollkorntoast

1 TL milden Senf

2 TL Quark (0,2% F.)

1 EL Petersilie

2 Scheiben Toast Kéase fettreduziert

Zubereitung

1. Die Fenchelknolle in sehr feine Streifen hobeln. Die gewaschene und entkernte
Paprika in feine Streifen schneiden. Den Brokkoli waschen und in mittelgroBe
Rd&schen zerteilen, die groben Strunkteile sehr fein wirfeln.

2. In einer beschichteten Pfanne die Gemusestlicke etwa 10 Minuten diinsten. Salzen
und pfeffern. Inzwischen den Backofen auf Grill einstellen.

3. Die Brotscheiben toasten und mit Senf und Quark bestreichen. Das Gemise auf die
Toastscheiben verteilen und mit dem Ké&se belegen.

4. Die Toasts fiir etwa 3 Minuten unter dem Girill Uberbacken, bis der Kase
geschmolzen ist.



Maissuppe
(aus ,LowFett 30 — Die 100 einfachsten Rezepte” — Knaur Verlag — ISBN 3-426-66722-X)

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion:
280 kcal « 7 g Fett
47 g KH « 22,5 % kcal aus Fett

Zutaten

1 Zwiebel

750 g Kartoffeln

2 EL Sonnenblumendl

1 | Gemlsebriihe

1 Dose Mais (285 g Abtropfgewicht)
Salz

Pfeffer

Zubereitung

1. Die Zwiebel abziehen und fein wirfeln, die Kartoffeln schalen und ebenfalls
wurfeln. Beides im heiBen Ol in einem groBen Topf etwa 5 Minuten dunsten, dabei
haufig umrihren.

2. Die Brlhe zugieBen und das Ganze 10 bis 15 Minuten kdcheln lassen, bis die
Kartoffeln fast weich sind.

3. Inzwischen den Mais abtropfen lassen, dann dazugeben und alles zusammen
weitere 5 Minuten garen lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp:

Damit die Suppe cremiger wird, kann man 1 bis 2 Tassen davon abnehmen,
% purieren und wieder unter die restliche Suppe rihren. Diese séattigende Suppe

ist ausgesprochen kdstlich, wenn man sie mit frischem Mais zubereitet, der mit
einem scharfen Messer vom Kolben getrennt wird (1 Kolben liefert etwa 100 g
Mais).




Karibische Orangen-Tomaten-Suppe
(aus ,LowFett 30 - Vegetarisch“ — Falken Verlag)

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion:
257 kcal « 5 g Fett « 41 g KH
18 % kcal aus Fett

Zutaten

1,5 kg Fleischtomaten

je 2 unbehandelte Limetten und Orangen

1 Zitrone

1 groBe Gemiisezwiebel

1 EL Olivendl

6 Orangen

1 EL Maismehl

1 Zweig Koriander

je 1 Bund Schnittlauch und glattblattrige Petersilie
1 TL Salz

je 1 Prise Zucker

geriebene Muskatnuss und weiBer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung

4. Die Tomaten Uber Kreuz einritzen, kurz tGberbrihen, abschrecken und enthauten;
vierteln, die Stielansatze herausschneiden und entkernen. Das Fruchtfleisch grob
hacken.

5. Die Limetten und 2 Orangen heiB8 abwaschen. Die Schale hauchdiinn abschélen
und in sehr feine Streifen schneiden. Beide Orangen, die Limetten und die Zitrone
auspressen. Die Zwiebeln schalen und ebenfalls in sehr feine Streifen schneiden

6. Das Olivendl erhitzen und die Zwiebelscheiben sowie die Orangen- und
Limettenschalen darin dinsten. Die Tomatensticke hinzufigen und kurz mitdinsten.
Orangen-, Limetten- und Zitronensaft dazugeben, alles 15 Minuten zugedeckt
kdcheln lassen. Die Suppe durch ein Sieb streichen, die Flissigkeit auffangen und
wieder zum Kochen bringen.

7. Die restlichen Orangen auspressen. Den Saft mit Maismehl glatt rihren und in die
Tomatensuppe einrthren. Diese 5 Minuten zugedeckt kécheln lassen.

8. Kaoriander, Schnittlauch und Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken. Die
Suppe mit Salz, Zucker, weiBem Pfeffer und Muskat wirzen, in 4 tiefe Teller geben
und mit den Krautern bestreuen. Mit Baguette servieren



Putenbraten mit Gemiisesemmelknodel
(aus ,LowFett 30 - Hausmannskost” — Knaur-Verlag)

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 90 Minuten

Pro Portion:
520 kcal = 10 g Fett < 46 g KH
17,3 % kcal aus Fett

Zutaten

800 g Putenbrust ohne Haut
Salz, Pfeffer

4 Zwiebeln

1 EL Sonnenblumendl

2 EL Tomatenmark

400 ml Fleischbriihe (Instant)
evtl. etwas dunkler Saucenbinder
6 Brétchen (vom Vortag)

200 ml heiBe Milch (1,5% F.)
2 Knoblauchzehen

1 rote Paprikaschote

1 Lauchstange

5 EL Mineralwasser

2 Eier

Zubereitung

1. Das Fleisch abwaschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. 3
Zwiebeln abziehen und wirfeln. Den Backofen auf 200°C vorheizen.

2. Das Ol in einem Bréter heiB werden lassen und das Fleisch darin von allen Seiten
anbraten. Zwiebelwdrfel, Tomatenmark und Briihe hinzufugen. Den Braten im
vorgeheizten Ofen ca. 1 Stunde schmoren lassen. Dann den Braten in Alufolie
wickeln und ruhen lassen.

3. Den Bratenfond durch ein Sieb in einen Topf passieren, nochmals erhitzen und die
Sauce abschmecken. Bei Bedarf mit etwas Saucenbinder andicken.

4. Fuir die Gemisesemmelknédel die Brotchen klein wirfeln, mit der Milch GbergieBen
und quellen lassen. Bei Bedarf noch etwas Milch zugeben.

5. Die ubrige Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein wirfeln. Paprika putzen,
waschen, entkernen und in V2 Zentimeter groBe Wirfel schneiden. Lauch waschen,
putzen und fein wirfeln.

6. Gemiise in einer beschichteten Pfanne im Mineralwasser andiinsten, salzen und
pfeffern. Mit Brétchen und Eiern vermengen und aus der Masse 8 Knddel formen. In
siedendem Salzwasser etwa 10 bis 12 Minuten bei geringer Hitze ziehen lassen.

7. Den Putenbraten aufschneiden und mit den Gemisesemmelknddeln und der Sauce
servieren.



Gebackener Auberginenreis
(aus ,LowFett 30 - Vegetarisch“ — Falken-Verlag)

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Pro Portion:
161 kcal « 5 g Fett - 26 g KH
28 % kcal aus Fett

Zutaten

2 Auberginen

1 EL Sonnenblumendl

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

1 EL Olivendl

100 ml passierte Tomaten

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle

50 g Rosinen

200 g gekochter Reis (entspricht etwa 75 g ungekochtem Reis)
je 1 Prise Cayennepfeffer, gemahlener Zimt und Curry

Zubereitung

1. Die Auberginen waschen und langs halbieren. Das Fruchtfleisch so herauslésen,
dass ein etwa 1 cm breiter Rand bleibt. Das Fruchtfleisch in etwa 1/2 cm groBe
Woirfel schneiden.

2. Den Backofen auf 200°C (Umluft 170°C; Gas Stufe 3) vorheizen und eine
Auflaufform mit dem Pflanzendl einfetten. Knoblauch und Zwiebeln schélen und fein
wirfeln.

3. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und darin Knoblauch-, Zwiebel- und
Auberginenwdrfel 3 Minuten andinsten. Mit den passierten Tomaten verrihren,
salzen und pfeffern. Die Pfanne von der Hitze nehmen.

4. Den Inhalt der Pfanne mit den Rosinen und dem Reis vermischen. Mit
Cayennepfeffer, Zimt und Curry abschmecken. Die Auberginenhalften in die Form
setzen und mit dem Pfanneninhalt fillen.

5. Die Form mit Aluminiumfolie bedecken und die Auberginen auf der mittleren Schiene
im Ofen etwa 20 Minuten garen, dabei in den letzten 10 Minuten die Folie entfernen.



Rindfleisch-Gemiise-Topf
(aus ,LowFett 30 — Rezepte fir den Wok*“- Falken Verlag)

Fir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Marinierzeit: 10 Minuten

Pro Portion:
215 kcal « 7 g Fett + 18 g KH
23 % kcal aus Fett = —

Zutaten

400 g Rindersteak

1 Prise Backpulver

zum Marinieren je 1 TL Speisestarke, Sesamdl, Sojasauce
je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschote

4 Fruhlingszwiebeln

1 EL Sonnenblumendl

je 1 EL in feine Streifen geschnittener Ingwer und Knoblauch
1 EL Sojasauce

1 EL Reisessig

2 EL Reiswein

1 EL Honig

Zubereitung

1. Das Fleisch in feine Streifen schneiden, dabei den Fettrand entfernen. Das
Backpulver, die Stérke, die Sojasauce und das Sesamdl verrihren, mit dem Fleisch
mischen und ca. 10 Minuten marinieren lassen. Die Paprikaschoten in feine Streifen,
die Frahlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

2. Das Sonnenblumendl im Wok erhitzen, die Fleischstreifen darin riihren und wenden,
bis sie nicht mehr roh wirken, dabei die Halfte vom Ingwer und Knoblauch zufligen.

3. Nacheinander die Paprikaschoten und Frihlingszwiebeln zugeben, standig rihren,
dabei den restlichen Ingwer und Knoblauch zufligen. Unter weiterem Rihren
Sojasauce, Reisessig, Reiswein und Honig dazu geben, aufkochen, abschmecken
und heil3 servieren.

Tipp:

<

Dazu empfehlen wir Jasminreis oder Kartoffeln.



Moéhrenkuchen
(aus ,Abnehmen und genieBen“ — Falken Verlag)

Fir 12 Sticke

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde 15 Minuten

Pro Stlick:
210 kcal * 6,8 g Fett »
29,1 % kcal aus Fett

Zutaten

4 Méhren

4 Eier

250 g Zucker

3EL warmes Wasser
Nelkenpulver

Zimt

Saft einer Zitrone

1 TL abgeriebene Zitronenschale
150 g gemahlene Mandeln
100 g Mehl

1 TL Backpulver

1 EL Puderzucker

Zubereitung

1. Die Méhren putzen und fein raspeln. Die Eier trennen. Die Eigelbe
mit Zucker und Wasser cremig rihren.

2. Eine Prise Zimt, etwas Nelkenpulver, die abgeriebene Zitronenschale und den
Zitronensaft zugeben.

3. Die Mbhren, die gemahlenen Mandeln und das mit Backpulver gemischte Mehl
unterrihren. Das EiweiB zu steifem Schnee schlagen. Den Eischnee unter die
Teigmasse heben.

4. Den Teig in eine mit Backtrennpapier ausgelegte Springform von 26 cm
Durchmesser geben. Den Backofen auf 180 C vorheizen und den Kuchen etwa 45
Minuten auf mittlerer Schiene backen.



Honigbrombeeren mit Limettenquark
(aus ,Im Job und unterwegs “ — Knaur-Verlag — ISBN 3-426-66786-X)

Fir 2 Personen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Person:
396 kcal * 6,5 g Fett » 55,5 g KH
14,7 % kcal aus Fett

y

- _‘-—5".‘

Zutaten

1 Limette

250 g Magerquark

1 EL Mineralwasser
5 EL flussiger Honig
75 ml Milch, 1,5% F.
200 g Brombeeren
2 Zweige Minze

1 EL Sesam

Zubereitung

1. Die Limette heiB waschen, abtrocknen und die Schale abreiben. Den Saft
auspressen.

2. Den Quark mit dem Mineralwasser, 3 EL Honig, der Milch und dem Limettensaft gut
verrihren.

3. Die Brombeeren waschen und putzen. Die Minze waschen, trockenschdtteln und 2/3
fein hacken. Die gehackte Minze, den restlichen Honig und die Brombeeren mischen
und etwa 15 Minuten ziehen lassen.

4. Die Sesamkdrner in einer beschichteten Pfanne unter standigem Rihren ohne Fett
résten, auf einem Teller abklhlen lassen.

5. Den Quark anrichten, die Sesamkoérner dariiberstreuen. Die Friichte daneben setzen
und mit der restlichen Minze verzieren.



