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331 kcal p. Portion Z‘UTATEN

0 Minuten

Die Turbo- i L NG o

TrennkOSt ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,

I—— PORTIo), U'E p‘mmm A
Hahnchenfilet | ~ S | Kochueit

-_— s e .
°
5
(8]
o
«
-
<\
-
-
(x)
-
m
-
=
=
o
w
pS
=
m
pt

-
°
[
(8))]
o
<«
==}
2
=
p=-
[7¢]
1Y
o
=
3
w
[x)
=
[
=
«

e verschiedene getrocknete
_Kréduter, etwasSalz

|

I

I Das Hahnchenbrustfilet waschen, tro-

i cken tupfen und nach Belieben salzen.

J 1 ELOlineiner Pfanne erhitzen und das

Fleisch darin von beiden Seiten knusprig . Ppes e :

I anbraten. Den Deckel auflegen und die _ A 1 = selb Schneller as

I Héhnchenbrust bei kleiner Hitze ca. Ry’ stgemacht st dje Sauce
I 6 Minuten weiterbraten, bis das Fleisch N LS \5 mit einem Beutel
I

I

I

I

I

|

komplett durchgegart ist. e : hLF - Salatkriuter von Knorr
A servierfertig,

Inzwischen den Salat waschen, gut
abtropfen lassen und in mundgerechte
Stiicke zerteilen. Die gewlinschten Krgu-
ter mit 3 EL Wasser, 3 EL Ol und dem
Essig verriihren und mit dem Blattsalat
mischen. Die Hahnchenbrust in dicke
Scheiben schneiden und zusammen mit
dem angemachten Blattsalat anrichten.

Vorbereitung:
ca. 10 Minuten

 Schwierigkeit:

Vorbereitung:
ca. 20 Minuten

= ’- Eaﬁﬁiéii
= ZuTATEN FOR o ' \ r
NEN . , " NG
L3 ?ORTIO N y Vorbereitung: —

| ca. 15 Minuten
- Kochzeit:
ca. 15 Minuten ‘ \
~ Schwierigkeit:
e 450 g Blattspinat (tiefgekiihlt), 500 g Kartoffeln \ einfach 7, ZUTATEN F%%
; R | 4 PORTION

e 1 Zwiehel, 2 Knoblauchzehen, Jodsalz -
* 3 EL Butter (z. B. von Rama)

* 1 EL Speisestarke, 1/2 TL gem. Muskatnuss

Viele haben den Begriff Trennkost schon « 1 Avocado, Zitronensaft |
oft gehort, doch was steckt dahinter? - 1Ry P R

P rtion

P y. 156 kca_l

Gemuse-Spaghetti _w;A—r;Npua- . 156 keal

ORTIONEN

Gesunde Sticks

Md&hren schalen. Mohren und

Spinat auftauen lassen. Kartoffeln in kochendem Was-  HEEERRRR - SR LB Zucchini mit einem Spiral-
> MaCht Satt - . hoh ser 25 Minuten garen, abgieBen‘ Kartoffeln pe”en und l '2M0h|’en ..... S schneider zu Gemiise- I ______________________

WEl @S T e [ Eie Gl fisn meneg durch eine Kartoffelpresse driicken oder zerstampfen. ° 250 9 Zucchini Spaghetti hobeln. « 1 Topf Gemiisebriihe Die Gemiisebriihe, den
Gemuseanteil schnell satt. Die Zusammenstellung 1 (z. B. von Knorr) Quark und den Schmand
der Speisen wirkt positiv auf die Verdauung. Zwiebel upd eine I<nob|_auchzehe fein _hacken und in einer | -1ELOI,SaIz """"" Gghac!qer |<_nob|aucr.1. in « 400 g Magerquark parieren. I\/Imer:alwasser und

. Pfanne mit Butter g|a5|g diinsten. Spmat gut ausdrii- RN T s s Olivend! 2 Minuten dins- W iR B e o o R Krauter unterrihren.

> Verhindert Fressattacken cken, grob hacken, dazugeben und ca. 5 Minuten andiinsten. I« 1TL Gemiisebriihe ten. Gemiise dazugeben und * 2009 Schmand

Die Speisen halten den Insulinspiegel konstant und ver- Spinat zum Kartoffelpiree geben. Gewiirze hinzufiigen und I (z.B.vonKnorr) weitere 5 Minuten anduinsten. e 25 g gemischte Krauter Die Gurke, den Stauden-
hindern dadurch das Auftreten von Fressattacken. gut untermischen. Aus der Masse 12 Kartoffelplatzchen ] 5009 Parmesanhobel Mit 100 ml Wasser zugeben, -ISaIatgurke """""""""""""""""""" sellerie und die Paprika-

fOI’men und |n der I’eSﬂIChen Buttel’ bel mltﬂel’el’ Hltze von B g 7 e S Bi’uhe elm’uhl’el’l Und auﬂ(o_

------------------ schoten waschen und putzen.

> Reduziert die Kilos - A © beiden Seiten knusprig braten. | ° 10 Basilikumblatter chen. Bei schwacher Hitze ca. e 250 g Staudensellerie Méhren schalen und waschen.

Durch die Ernahrungsform werden I | _ 2 Minuten garen. Mit Sal_z 2 gelbe Paprikaschoten Gesamtes Gemdise in lange

nicht nur Wassereinlagerungen i Fir einen Dip das Fruchtfleisch einer Avocado mit einer I Die Spaghe_ttl nach Pa- wiirzen. Mit Nud_eln vermi- | <2509 Méhren Stiicke schneiden. Gemuse-

abgebaut, sondern auch Knoblauchzehe purieren und mit Salz sowie Zitronensaft ckungsanleitung al dente schen. Zuletzt mit Parmesan B o sticks mit dem Krauterquark
. " abschmecken. Auf Pfeffer moglichst verzichten. I garen. In der Zwischenzeit die und Basilikum bestreuen. * 5 EL Wasser anrichten.

Koérperfette.

Fotos: Unilever Gruppe / rezeptundbild.de
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