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Zutaten fiir 1 Portion:

100g  Vollkornspaghetti [Rohgewicht)

1 frische griine Peperoni (50 g)

160g  Kirschtomaten

TEL frische Basilikumblatter

2EL  Olivendl (24 g)

etwas  frisch gemahlener Pfeffer, Salz,
Chilipulver

TEL  geriebener Parmesan (10 g}

Tipp: Das Gericht schmeckt auch sehr lecker
mit 1-2 Zehen Knoblauch.

L112

Zubereitung:

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen
und Wasser abgieflen. Parallel die Peperoni wa-
schen und in diinne Scheiben schneiden. Die To-
maten und Basilikumblatter waschen und klein
schneiden.

In einem Topf das Ol erhitzen und die Peperoni
kurz andinsten, Spaghetti und Kirschtomaten
dazugeben, vermischen und kurz erhitzen.

Mit den Basilikumblattern, Pfeffer, Salz und
Chilipulver abschmecken. Auf einem Teller an-
richten und mit Parmesan bestreuen.
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Zutaten fiir 1 Portion:

100g  Spaghetti (Rohgewicht)

2009  Gemiise (z. B. Méhre, Zucchini,
Paprika, Pilze)

1/2 Zwiebel (20 g)

11/2EL Rapsol (18 g)

150g  Tomatenstiickchen (aus der Dose)

30g Schafskase

etwas  Gemdsebriihe

1TL Pizzagewiirz (alternativ Oregano,
Basilikum, Rosmarin)

etwas  Pfeffer, Salz

L112

Zubereitung:

Spaghetti in Salzwasser kochen und abgief3en.
Zwiebel schalen und wiirfeln. Gemiise waschen,
putzen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.
Den Schafskase klein schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwie-
beln darin glasig andlinsten. Das Gemiise zu-
geben und etwa 5 Minuten auf kleiner Flamme
mitdunsten. Mit den Tomatenstiickchen und der
Gemiisebriihe abldschen und einige Minuten
bei niedriger Hitze kocheln lassen.

Mit Pizzagewiirz, Pfeffer und Salz wiirzen.
Spaghetti zusammen mit der GemUsemischung
auf einem Teller anrichten und mit dem Schafs-
kase bestreuen.
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Nudeln allp Viddanesca

Zutaten fiir 1 Portion:
100g  Spaghetti (Rohgewicht)
150g  Tomatenstiickchen (aus der Dose)

1 kleine Knoblauchzehe

3 eingelegte Sardellenfilets (15 g)
1L Kapern(12g)

209 schwarze Oliven (mit Stein)

TEL  Olivendl(12g)
etwas  Chilipulver, Pfeffer

formoline
L112

Zubereitung:

Knoblauch und Sardellen klein schneiden und
in heifem Olivendl kurz anbraten. Toma-
tenstlickchen zugeben und etwa 10 Minuten
leicht kdcheln lassen.

Parallel die Spaghetti in kochendem Salzwasser
bissfest garen.

Oliven entkernen, in Scheiben schneiden zu-
sammen mit den Kapern zur Sauce geben, nach
Belieben mit Chilipulver und Pfeffer abschme-
cken. Mit den Nudeln anrichten.
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Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

150g  Kabeljau Kabeljau waschen und trocken tupfen. Mit
2009  Kartoffeln (ungeschalt) etwas Pfeffer und Salz wiirzen. Kartoffeln in
160 g Broccoli kochendem Wasser weich kochen, mit kal-
5¢ Mandelplattchen (2 Mandeln) tem Wasser abschrecken und vor dem Essen
25¢g Butter die Schale entfernen. Broccoli waschen, in
150g  Obstsalat (Obst der Saison) Roschen zerteilen und in Salzwasser biss-
50ml  naturtriiber Apfelsaft fest garen.

2EL Sahne (30 % Fett, 30 ml)

etwas  Pfeffer, Salz Kabeljau in der Butter anbraten und zusammen

mit dem Broccoli, Kartoffeln und Mandelplatt-
chen anrichten.

Tipp: Die meisten Vitamine und Mineral- Obst waschen, zerkleinern, mit dem Apfelsaft
stoffe bleiben erhalten, wenn die Kartoffeln gut vermischen. Die Sahne schlagen und Gber
mit Schale gekocht und vor dem Verzehr den Obstsalat geben.

geschalt werden.
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Zutaten fiir 1 Portion:

50g Garnelen (tief gefroren)

100g  Lachs

100g  Seelachs, Kabeljau oder Scholle
200g  kleine Kartoffeln (ungeschalt)
ca.10g Mehl

2EL Milch (1,5%F., 30 ml)

TEL Sahne (30 % Fett, 15 ml)
etwas  kornige Gemiisebriihe

etwas  frischer Dill

etwas  Zitronensaft

11/2EL Sonnenblumendl (18 g)
etwas  Salz, Pfeffer

Yro Yordion:

Kalorien 689 kcal

Kohlenhydrate ¥
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Zubereitung:
Die Garnelen auftauen. Kartoffeln schalen und
in Salzwasser weich kochen.

1 TL Sonnenblumendl in einem Topf erhitzen,
1 TL Mehl darin anschwitzen. Sahne und Milch
unter standigem Rihren zugeben und weitere
5 Minuten leicht kochen lassen. Falls nétig, noch
etwas Wasser hinzugeben. Dill waschen, klein
hacken und in die Sauce geben. Mit Pfeffer, Salz
und korniger Briihe abschmecken.

Garnelen und Fisch unter flieBendem Wasser
abwaschen und trocken tupfen. Fisch in grofere
Stiicke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln,
mit Pfeffer und Salz wiirzen und anschliefiend
in etwas Mehl wenden.

Restliches Sonnenblumendl in einer Pfanne
erhitzen und darin den Fisch auf mittlerer Hitze
etwa 8 Minuten anbraten. Fisch einmal vorsich-
tig wenden. Am Ende der Garzeit die Garnelen
kurz mitbraten. Mit Kartoffeln und der Sauce
anrichten.
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Frschstbbchen wt £artolelsplst formoline
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Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
150g  Fischstabchen (5 Stiick) Kartoffeln mit Schale garen, mit kaltem Was-
2009  Kartoffeln (ungeschalt) ser abschrecken und schalen. Die Kartoffeln in
2 Mahren (mittelgrof, 160 g) diinne Scheiben schneiden. Salatgurke schalen
20g frische Petersilie und ebenfalls in dinne Scheiben schneiden.
150g  Salatgurke 50 ml der Gemiisebriihe mit Essig, Pfeffer
100ml  Gemiisebriihe und Salz vermischen und 1 EL Ol unterriihren.
2EL Rapsol oder Sonnenblumendl (24 g)  Kartoffeln und Gurke in eine Schiissel geben.
1TL Essig (6 g Salatsauce dariiber gieen und gut vermischen.
etwas  Pfeffer, Salz, Muskatnuss Nach Belieben mit Muskatnuss nachwiirzen.

Mdhren waschen und in Stifte oder Scheiben
schneiden. In dem restlichen Rapsol die Mohren
kurz andilnsten, mit dem Rest der Gemdise-
brihe abloschen und auf kleiner Flamme gar
kochen lassen. Mit Pfeffer, Salz und Muskat-
nuss abschmecken.

Fischstabchen nach Herstellerangaben im
Backofen, ohne weitere Zugabe von Fett backen.
Den Kartoffelsalat noch warm zu den Fischstab-
chen servieren.
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kiichenfertige Forelle (ca. 150 g}
bzw. ein Forellenfilet (150 g)

Kartoffeln (ungeschalt)
Zucchini

Pfeffer, Salz

schwarze Oliven [mit Stein)
Zitrone (Bio)

Olivendl (12 g)
Lorbeerblatter

glatte Petersilie (10 g)
Butter

L112

und Jucchin

Zubereitung:

Kartoffeln und Zucchini waschen, scha-
len und in diinne Scheiben schneiden. Eine
Auflaufform mit etwas Butter einfetten, zu-
erst die Kartoffeln und anschliefend die
Zucchini darin schichten. Zwischendurch mit
Pfeffer und Salz wirzen und zum Schluss mit
den Oliven bestreuen.

Von der Zitrone eine Scheibe abschneiden und
die Scheibe zusammen mit den Lorbeerblattern
und der Petersilie auf das Gemuse legen. Die
restliche Zitrone auspressen. Die Forelle abwa-
schen, trocken tupfen, wiirzen und auf das Ge-
miise und die Zitronenscheibe legen.

Zitronensaft mit Olivendl, Pfeffer und Salz mi-
schen und den Fisch damit bestreichen.

Alles im vorgeheizten Backofen (E-Herd:
200 °C; Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 4) ca. 40 Mi-
nuten backen.
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Fischtilek wt Tomptensouce ) Boruete  formaline

Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

2009  Fischfilet (z. B. Seelachs, Rotbarsch)  Fischfilet abwaschen und trocken tupfen. Eine

2EL Olivendl (24 g) Marinade aus 2 EL Zitronensaft, 2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe und Petersilie herstellen. Den Fisch mindestens

3Stiick  Sardellenfilet (15 g) eine Stunde in der Marinade einlegen.

150g  geschalte Tomaten (aus der Dose)

etwas  Pfeffer Den Knoblauch und die Sardellen klein schnei-

1 Vollkornbrotchen oder 1 Stiick den. 1 EL OLin einem Topf erhitzen, den Knob-
Vollkornbaguette (60 g) lauch anbrdunen, Sardellen dazu geben und

kurz mitbraten. Mit den Tomatenstiickchen ab-

Fiir die Marinade: l6schen, mit Pfeffer wiirzen und ca. 10 Minuten

(wird nach dem Marinieren verworfen) kocheln lassen.

2EL Olivenol

2EL Zitronensaft 1 EL Olivendlin einer Pfanne erhitzen, den Fisch

1EL frische Petersilie aus der Marinade nehmen, von beiden Seiten

gut anbraten und zusammen mit der Tomaten-
sauce und dem Vollkornbrotchen servieren.
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Hackbleiscnbdllchen mik Ress
und buntem Gemise

Zutaten fiir 1 Portion:

120g  Hackfleisch vom Rind
2 Stiick  Zwieback (15 g)

1/2 Zwiebel (20 g)

1EL frische Petersilie
60g Vollkornreis

11/2  rote Paprika (150 g)
150g  Zucchini

11/2EL Olivendl (18 g

etwas  Pfeffer, Salz, Rosenpaprika
3EL Wasser

Tipp: Doppelte Menge an Hackfleischballchen
zubereiten und die Halfte einfrieren.

formoline
L112

Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser
kochen. Petersilie waschen, trocken tupfen und
fein hacken. Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
Den Zwieback zerkrimeln. Paprika und Zucchi-
ni waschen, putzen und in Stiicke schneiden.

Hackfleisch, Petersilie, Zwiebeln und Zwieback
in eine Schissel geben, mit Pfeffer, Salz und
Rosenpaprika wirzen und gut verkneten. Aus
der Masse kleine Hackballchen formen.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Hack-
ballchen gut anbraten bis diese vollstandig
durch gebraten sind.

Anschliefend Hackfleischballchen aus der
Pfanne nehmen und warm stellen. Das zerklei-
nerte Gemiise im restlichen Bratfett etwa 5 Mi-
nuten anbraten. 3 EL Wasser zugeben und mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

Zusammen mit den Hackfleischbéllchen und
dem Reis anrichten.

10
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Zutaten fiir 1 Portion:

125¢
30g

200 ¢
100 ¢
100 ¢
etwas

4
1
1
11/2EL

etwas
1

diinnes Schweineschnitzel [mager)
gekochter Schinken
Kartoffeln (ungeschalt)
Mohren

frische Champignons
Butter (zum Einfetten
des Backblechs)

frische Lorbeerblatter
Zweig frischen Rosmarin
Limette (Bio)

Olivendl (18 g)

Pfeffer, Salz

langeres Holzstabchen

Tipp: evtl. 2 Portionen zubereiten und ein-
frieren oder fiir den nachsten Tag einplanen.

formoline
L112

Zubereitung:

Kartoffeln und Mohren waschen, schalen und
klein schneiden. Champignons mit Kiichenpa-
pier reinigen und zerkleinern. Diese Zutaten auf
ein gefettetes Backblech verteilen, mit etwas
Olivendl betraufeln und wiirzen. Im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 180 °C,
Gas: Stufe 4) etwa 30 - 40 Minuten backen.
Zwischendurch wenden. Rosmarin waschen,
trocken tupfen, klein hacken und kurz vor Ende
der Garzeit (iber das Gemiise streuen.

Fleisch waschen, trocken tupfen und in 4 gleich
grof3e Stiicke schneiden. Flach klopfen und mit
Pfeffer und Salz wiirzen. Gekochten Schinken in
4 Stiicke teilen und jeweils ein Stiick Fleisch mit
einem Schinkenstlick belegen, aufrollen und
mit je einem Lorbeerblatt auf das Holzstabchen
stecken.

Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und den Spief von allen Seiten ca.
3-4Min. gut anbraten. Limette waschen, in
Scheiben schneiden und 2 Minuten mit braten.
Mit dem Rosmaringemuse anrichten.

"
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Chinesisches Phannen

ik Homchentilet

Zutaten fiir 1 Portion:

200g tiefgekihltes Chinagemiise
(bereits gewirzt)

TEL Sahne (30 % Fett, 15 ml)

100 ml  Hihnerbriihe (aus dem Glas)

200g  mageres Hahnchenfilet

50 ¢ Suppennudeln

11/2EL Sonnenblumendl /Rapsél (18 g}

etwas  Pfeffer, Salz, Currypulver,
frische Petersilie

Tipp: Verwenden Sie anstatt der Schlagsahne
50 ml Kokosmilch (649 kcal, 22 g Fett).

MSE formoline

L112

Zubereitung:

Tiefgekiihltes Gemiise nach Herstellerhinwei-
sen garen, mit der Hiihnerbrihe und der Sahne
abloschen. Mit Pfeffer, Salz und Currypulver ab-
schmecken.

Das Hahnchenfilet abwaschen, trocken tupfen,
in Streifen schneiden, anschliefend in heifem
Ol kraftig anbraten und zum Gemiise geben.
Suppennudeln in Salzwasser kochen, abgiefien
und ebenfalls zum Gemiise geben. Vor dem
Servieren mit etwas gehackter, frischer Peter-
silie bestreuen.

12



Curry-tHBamchen wit Gemise i £-okoswich Tormeline

Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

1509  Soja-Sprossen (aus dem Glas / Dose] Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in
1 rote Paprika (100 g) diinne Streifen schneiden. Zucchini und Paprika
Tkleine Zucchini (100 g} waschen und in Streifen schneiden. Ingwer klein
1 Stiick ~ frischer Ingwer (ca. 5 cm) schneiden. Oliven entsteinen und in Scheiben
etwas  Curry schneiden.

120g  Hahnchenbrust (ohne Haut)

11/2EL Olivendl (18 g Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Hahnchen-
40g Reis (parboilded) brust scharf anbraten und aus der Pfanne neh-
150 ml  Kokosmilch (Dose) men. AnschlieBend den Ingwer und das Gemii-
etwas  frisch gemahlener Pfeffer, Salz se anbraten. Die Soja-Sprossen, Fleisch und

Kokosmilch dazugeben, nochmals erhitzen und
mit Pfeffer, Salz und Currypulver wiirzen und
abschmecken.

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten
und zusammen mit dem Gemise servieren.

Yro Yordion:
Kalorien 632 kcal
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Lar/ro//z/Ffamz Thalieniscn’ formoline
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Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
250¢ Kartoffeln (festkochend, ungeschalt]  Kartoffeln waschen, schélen und in dicke Schei-
1 Zwiebel (40 g) ben schneiden. Knoblauch abziehen und klein
1 Knoblauchzehe schneiden. Zwiebel schalen und vierteln. Toma-
2 reife Tomaten (160 g} ten und Paprika waschen, putzen und wirfeln.
1 gelbe Paprika (100 g) Sardellenfilets klein schneiden. Oliven entstei-
1 kleines Lorbeerblatt nen und in Scheiben schneiden.
80ml  Fleischbriihe
3 Sardellenfilets (15 g) Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartof-
11/2EL Olivendl (18 g) feln darin ca. 5 Minuten anbraten. Zwiebeln und
etwas  Pfeffer, Salz Knoblauch kurz mitbraten und mit der Fleisch-
30g schwarze Oliven (mit Stein) briihe abloschen. Gewiirze zugeben und ca. 25
etwas  Oregano Minuten mit geschlossenem Deckel schmoren

lassen.

Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit die Oliven,
die Paprika und die Tomaten sowie die Sardel-
lenfilets zugeben.

Yro Yordion:
Kalorien 545 kcal
[Fett [l S
539 '
[Ewein &P b



Gemisersotto formoline

L112
Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
60 g Vollkornreis Zwiebel und Knoblauch sehr fein hacken.
1 kleine Knoblauchzehe 1/2 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebeln und
172 Zwiebel (20 g) den Knoblauch darin anbraten. Den Reis gut
1EL Olivendl (12 g) waschen und abtropfen lassen, in die Pfanne
150 ml  Gemiisebriihe geben und einige Minuten mit diinsten. Mit Ge-
1 Méhre (mittelgroB, 80 g) misebrihe abldschen und ca. 30 - 40 Minuten
100g  Broccoli mit Deckel auf kleiner Flamme garen.

1kleine rote Paprikaschote (100 g)
etwas  Pfeffer, Salz, Paprikapulver (edelsiif}), Das Gemiise waschen, die Méhre schalen und

Currypulver wiirfeln. Den Broccoli in Roschen zerkleinern
TEL geriebener Parmesankase (10 g) und die Paprika in Wirfel schneiden.
2EL Sahne (30 % Fett, 30 ml)
etwas  frischer Schnittlauch Das Gemiise im restlichen Olivendl andiinsten
und etwa 15 Minuten vor Ende der Garzeit zum
Reis geben.

Vor dem Servieren mit Pfeffer, Salz, Paprikapul-
ver und Currypulver abschmecken. Parmesan-
kase und Sahne zugeben und gut vermischen.
Mit Schnittlauch bestreuen.

Yro Yordion:

Kalorien 550 keal ‘
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Getillte Tompten wt @zéram\m Flersch formoline

Zutaten fiir 1 Portion:

150g  Putenschnitzel

3 mittelgroBe Tomaten (240 g)

50g Mais (aus der Dose)

100ml  Gemiisebriihe

100g  gekochter Wilder Reis

172 Knoblauchzehe

50 ¢ geriebenen mittelalten Gouda
(30 % Fett. i. Tr)

11/2EL Olivendl (18 g)

etwas  frischer Koriander

etwas  Pfeffer, Salz

L112

Zubereitung:

Oberteil der Tomaten abschneiden und die To-
maten mit einem kleinen Loffel aushohlen.
Das Innere der Tomaten sowie die Deckel klein
schneiden. Die zerkleinerten Tomaten zusam-
men mit dem Mais und der Gemiisebriihe in
einem Topf kurz diinsten und anschlieBend den
Sud in eine extra Schiissel gieBen.

Den Ofen vorheizen (E-Herd: 180 °C , Umluft:
165 °C, Gas: Stufe 3). Sud, Wilder Reis, Knob-
lauch, Kase, Pfeffer, Salz und Koriander zusam-
men mischen und abschmecken. Masse mit ei-
nem kleinen Loffel in die ausgehchlten Tomaten
fullen, in eine feuerfeste Form geben und mit
einigen Tropfen Olivendl betrdufeln. Im Ofen
ungefahr 15 - 20 Minuten backen.

Putenschnitzel unter flieBendem Wasser abwa-
schen, trocken tupfen und mit Pfeffer und Salz
wirzen. In einer Pfanne das restliche Olivenol
erhitzen, das Fleisch von beiden Seiten anbra-
ten bis es gar ist und zusammen mit den gefull-
ten Tomaten anrichten.

16



Chipkohlsplpt ek Vkenscinikze! formoline
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Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:
1 rote Paprika (100 g} Paprika und Chinakohl waschen und in feine
150 g Chinakohl Streifen schneiden. Putenschnitzel abwaschen,
10g gerostete Erdniisse trocken tupfen, in Streifen schneiden, mit Pfeffer
TEL Raps6l (12 g) und Salz wiirzen. Die Krauter waschen, trocken
150g  Putenschnitzel (ohne Haut) tupfen und fein hacken.
einige  frische Krauter
etwas  Pfeffer, Salz Fir die Salatsauce Essig, Wasser, Pfeffer und
1 Vollkornbrotchen (60 g} Salz vermischen. Zum Schluss den Joghurt und

das Olivendl unterriihren.

fir die Salatsauce:
1TL Olivendl (6 g) Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen
TEL Balsamico-Essig (12 g) und die Putenstreifen von allen Seiten scharf
TEL Wasser anbraten. Paprika und Chinakohl mit der Salat-
1EL Naturjoghurt (1,5 % Fett] sauce vermischen, mit Erdniissen und frischen

Krautern bestreuen. Die gebratenen Puten-
streifen Uber den Salat geben und dazu das
Vollkornbrétchen reichen.

Yro Yordion:
Kalorien 577 kcal
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Yro Yordion:
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Nudelsalat wet Homehentilek

Zutaten fiir 1 Portion:

50 ¢ Nudeln aus Hartweizengriel}
(z. B. Spiralnudeln)

1259  Hahnchenfilet (ohne Haut)

40g Erbsen [tiefgekihlt)

TEL  Sonnenblumendl (12 g)

80 ¢ frische Tomaten

100g  Mini-Romana-Salat

30g Mais (aus der Dose)

etwas  frischer Schnittlauch

etwas  Pfeffer, Salz

fiir die Salatsauce:

etwas  Zitronensaft

50g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
TEL  Balsamico-Essig (12 g)
TEL  Olivendl(12g)

Tipp: Auch zum Mitnehmen gut geeignet.
Bereiten Sie die doppelte Menge zu und planen
Sie diese fiir den nachsten Tag ein.

formoline
L112

Zubereitung:

Erbsen auftauen lassen und gar kochen. Nudeln
in Salzwasser garen, nach dem Abgiefien mit
kaltem Wasser abschrecken.

Fleisch abwaschen, trocken tupfen und wiirfeln.
Das Sonnenblumendl in einer beschichteten
Pfanne erhitzen und das Fleisch von allen Sei-
ten darin anbraten (ca. 6 Minuten). Mit Pfeffer
und Salz wiirzen.

Salat und Gemiise waschen und abtropfen las-
sen, Tomaten vierteln, Salat in Streifen schnei-
den, Schnittlauch klein schneiden. Mais kurz
unter flieBendem Wasser abspiilen.

Fir die Salatsauce den Balsamico-Essig mit
etwas Wasser, Pfeffer und Salz mischen. An-
schlieBend Olivendl und Joghurt verriihren und
mit Zitronensaft abschmecken.

Gebratenes Fleisch, Salat, Gemise, Nudeln

und Sauce gut vermischen und mit Schnittlauch
garnieren.

18



Schartz SFabA&H’/' M @iﬁg‘/ét{ o formoline

Zutaten fiir 1 Portion: Zubereitung:

100g  Spaghetti aus Hartweizengrief3 Garnelen griindlich waschen und trocken tup-

100g  Garnelen ohne Kopf und Schwanz fen. Knoblauch und Chili klein schneiden. 1 EL

1 kleine Knoblauchzehe Olivenol und 1 EL Zitronensaft fiir die Marinade

1 kleine Chili (getrocknet oder frisch]  vermischen und die Garnelen fiir mindestens

11/2EL Olivendl (18 g) eine Stunde einlegen.

150g  Cocktailtomaten

etwas  frischer Basilikum Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser

Pfeffer, Salz kochen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen,

klein geschnittenen Knoblauch und die Garne-

fur die Marinade: len in Olivendl anbraten bis diese gar sind.

TEL Zitronensaft

1EL Olivendl (12 g) Mit Chili, Cocktailtomaten und frischem Basi-
likum sowie Salz und Pfeffer vermischen und
abschmecken.

Die Nudeln auf einem vorgewarmten Teller zu-
sammen mit der Garnelenmischung anrichten.

=

Yro Yordion:
Kalorien 656 kcal o o
T 234 :
Kohlenhydrate &Y
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Zutaten fiir 1 Portion:

759 Weizenmehl

50¢g Weizenvollkornmehl

1/4 Wiirfel Hefe

60ml  Trinkwasser

TEL Olivendl (12 g)

100g  passierte Tomaten

1 rote Paprika (100 g)

30g gekochter Schinken

30g geriebener Kase (Gouda, Tilsiter
oder Edamer 30 % Fetti. Tr)

etwas  Pfeffer, Salz, Oregano

Yro Vorkion:
Kalorien 745 kcal
O 2 g
103g

| Eiweil eI

Vizzs Mt Schindken ung £-3s¢

formoline
L112

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben, Salz und 1/2 EL
Ol hinzufiigen. Die Hefe in warmem Wasser 6-
sen und mit den anderen Zutaten gut verkneten.
An einem warmen Ort gehen lassen, bis der
Teig das doppelte Volumen hat. Den Schinken
in Stiicke schneiden. Paprika waschen, putzen
und wiirfeln.

Den Teig rund ausrollen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Blech geben. Die passierten
Tomaten auf dem Teig verteilen und mit Pfef-
fer, Salz und Oregano wiirzen. Pizzaboden mit
Schinken und Paprika belegen und mit geriebe-
nem Kése bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180 °C;
Umluft: 185 °C; Gas: Stufe 3) ca. 20 - 30 Minu-
ten backen. Die heifle Pizza mit 1/2 EL Olivenol
betraufeln.

. ‘.hfi.'u
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Zutaten fiir 1 Portion:

1 Scheibe Vollkornbrot (45 g)
150 g Putenbrust, frisch

TEL  Rapsol(12g)

50g Feldsalat (Rapunzel)

50 ¢ Kopfsalat

50 ¢ Salatgurke

1/2 rote Paprika (50 g)

1 Tomate (80 g)

10g Sonnenblumenkerne, gergstet
1/2 Zwiebel (20 g)

etwas  Klchenkrauter, Pfeffer, Salz

flir die Salatsauce:

TEL  Olivendl(12g)

1TEL  Essig(12g)

TEL  Naturjoghurt (1,5 % Fett, 20 g)
1 kleine Knoblauchzehe

Yro Vorkion:
Kalorien 591 kcal
E 329
28¢
[Eiweill Y

Salst mit yérafrgngr Tenbrust

formoline
L112

Zubereitung:

Salat und Gemiise waschen und zerkleinern.
Salatsauce aus Olivendl, Essig, Wasser, Joghurt,
Knoblauch, Pfeffer und Salz zubereiten.

Putenfleisch in Streifen schneiden und mit Pfef-
fer und Salz wiirzen. In einer Pfanne 1 EL Rapsol

erhitzen und das Fleisch darin kraftig anbraten.

Die Sauce iber den Salat geben, Krauter und
Sonnenblumenkerne dariiber streuen.

Salat auf einem Teller anrichten und das Fleisch
und Brot essen dazu reichen.

21 \\./



RHf03_10DEde

formoline
L1112

formoline L112

Ein Service der Ce

Magnolienweg 17
63741 Aschaffenburg
=:+49(0) 60 21 - 150
@ : info@certmedica.de

Zusammengestellt von Dr.



