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Pfunde weg mit Paprika & Co.

Oh, wie knackigqg!

Leichter leben mit der Gemlise-Didit

V.V

Clever
abnehmen!

> Gesund

Frisches Gemuise enthalt viele
Vitamine, daftir aber kaum Fett
oder Kohlenhydrate.

> Abwechslungsreich
Aufgrund der enormen Sortenvielfalt
wird es nie langweilig auf dem Teller.

> Gut kombiniert

Wer langfristig abnehmen méchte,

sollte das Gemuse aber u. a. durch

gesunde Eiweil3quellen, wie

etwa Fisch, erganzen. g e -

.................................................................................. ZUTATEN FUR
0 | 4 PORTIONEN

Das Gemiise

waschen. Méh-
ren und Paprika in
Scheiben bzw. Sti-
cke schneiden.
Zucchini halbieren
und auch in Schei-
ben schneiden. Den
Broccoli in kleine
Réschen zerteilen.

° 250 ml Sahne (z. B. von
Rama), wahlwelse Milch

Zwiebel schalen
und in Achtel
schneiden. Den
Thymian waschen,
trocken schiitteln
und Blattchen ab-
streifen.

Ol in einer gro-
Ben Pfanne er-

Buntes Gemiuse- AIIerIel

hitzen. Gemuse in
der Reihenfolge

Karotten, Zwiebel,

Broccoli, Zucchini
und Paprika in die
Pfanne dazugeben
und anbraten.

Im Anschluss
alles mit der

Vorbereitung:
ca. 10 Minuten

Kochzeit:

ca. 10 Minuten

\ Schwierigkeit:
einfach

Sahne oder auch
mit fettarmer
Milch abléschen.
Gemusebriihe
dazugeben und die
Gemiisepfanne ein-
mal aufkochen las-
sen. Gemisepfanne
mit Thymian und
Pfeffer wiirzen.
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ZUTATEN FUR
Vorbereitung:

] [ 1] I NEN
Frische Gemiisepfanne W&iSE - ooreine:
& . 84 : Kochzeit:
Cashewkerne in einer be- : B = ca. 15 Minuten
schichteten Pfanne résten. b Schwierigkeit:
Schalotten und Paprika in ) . Lt S leicht
Streifen schneiden. Zucchini in

Scheiben schneiden. Champi-

* 600 g gelbe Paprika-

...... schoten | gnons putzenund in Scheiben
e je 400 g Zucchini, schneiden. Tomaten halbieren.
Champignons, W
Kirschtomaten Ol erhitzen. Schalotten,

Paprika und Zucchini darin
etwa 5 Min. diinsten. Champi-
gnons portionsweise zufiigen,
Gemdise mit Salz und Pfeffer
wiirzen und bissfest garen. Die
Tomaten zufiigen und etwa 2
Min. erwarmen. Abschmecken
und mit Creme fraiche und
Cashewkernen anrichten.

e Creme fraiche
(wahlweise Creme
VEGA von Dr. Oetker)

366 kcal p. Portion

Gesunde Gemiisesuppe

ZUTATEN FUR
4 'szTmNe:N

schneiden. Den Lauch griind-
lich putzen und in Ringe schnei-
den. Die Zwiebeln schalen und
dann wirfeln. GréBere
Brokkoliréschen zerteilen.

°1Zwiebel
e 250 g Brokkoli- Die gewdirfelten Zwiebeln in
roschen einem Topf mit heiBem Ol

glasig dinsten. Im Anschluss
die Kartoffeln dazugeben und
kurz mit den Zwiebeln mit
diinsten. Nun 1 | Wasser in den
Topf gieBen und alles zuge-
deckt aufkochen. Die Gemise-
brihe einstreuen, das restliche
Gemiise hinzufiigen und alles Schwierigkeit:
bei schwacher bis mittlerer Hit- \ einfach

ze etwa 10 Minuten garen, bis
das Gemuse bissfest ist.

* 4 TL Gemiisebriihe
(z. B. von Knorr)

e ggf. andere Gewiirze
wie Pfeffer

Vorbereitung:
ca. 15 Minuten

Kochzeit:
ca. 20 Minuten

Zuerst die Kartoffeln scha-
len und klein wiirfeln. Dann
die Méhren in dinne Scheiben

Geflllte Zwiebel

duBeren 3 Zwiebelschichten ab-
|6sen lassen. Deckel und das
Zwiebelinnere wirfeln.

Paprika wirfeln und zu-

sammen mit den geschnitte-
nen Zwiebel in OI andiinsten.
Hackfleisch dazugeben und an-
braten. 250 ml kaltes Wasser
dazugieBen und Gewlrze bzw.
Knorr Fix einriihren. Aufko-

e verschiedene Gewiirze
oder alternativ 1 Btl.
Knorr Fix fiir Hack-

itung:

fleisch Jager Art chen lassen. _
...... SOShfk- ca. 40 Minuten
o chatrskase . . it
................ g Schatskase Zwiebeln mit dem Hack- r Bacl(z_velt.
ca. 30 Minuten

fleisch flllen, mit zerbro-
ckeltem Schafskase bestreuen
und ca. 30 Minuten im vorge-
heizten Backofen (200°C,
175°C) garen.

Gemiisezwiebeln schélen,

Deckel abschneiden und die
Zwiebeln in Salzwasser 15 - 20
Minuten kochen, bis sich die

- Schwierigkeit:
einfach v/ 4

282 kcal p. Portion
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