Die Rezepte 1 und 2
stammen aus dem
Buch ,, Bauernmarkt &
Biokiste" (GU-Verlag
ISBN: 9783833841507)
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Abnehmen mit Kresse und Co. j;Ei,C‘Eiia‘iﬁch?‘_‘éeﬁiiiiiiiﬁ Brenn

rische Kriuter
sind aus ge-
sunden und

ausgewogenen Ge-
richten nicht weg-
zudenken. Dabei
schenken sie den
jeweiligen Mahlzei-
ten nicht nur ein
unverwechselbar
frisches und wiirziges Aroma. Kerbel und
Co. sind auch dafiir bekannt, auf ganz na-
tiirliche Art und Weise den Stoffwechsel
anzukurbeln. Verfeinert man sein Essen
also regelmiflig mit einer Vielzahl unter-

schiedlicher Kriuter, so hilft dies beim Ab-
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nehmen und sorgt auflerdem dafiir, dass
man schlank bleiben und sein Wunschge-
wicht halten kann. Doch warum genau ha-
ben die kleinen griinen Bltter so eine grof3e
Wirkung auf den Kérper? Das liegt an den
darin enthaltenen Bitterstoffen. Diese regen
den Stoffwech-
sel an, machen
satt, wirken ge-
gen Heiflhunger
und senken den
Cholesterinspie-
gel. Sie sind also
wahre Wunder-
mittel fir die
Traumfigur.

nessel beispielsweise entgiftet stark und
regt die Verdauung an. Das darin enthaltene
Eiweif§ macht satt und erleichtert so den Ge-
wichtsverlust. Petersilie strafft das Gewebe
und entwissert den Korper. Das Gleiche gilt
fir Basilikum. Kresse, die tibrigens schon
seit dem Mittelalter in Europa angebaut
wird, greift direkt die Fettpolsterchen an.
Auch Beifuf§ regt unmittelbar den Fettab-
bau an. Schnittlauch erhéht den Kalorien-
verbrauch. Minze hingegen nimmt durch
seinen frischen Geschmack und das darin
enthaltene Menthol den Appetit auf Stiflig-
keiten. Eine fiese Heiffhungerattacke kann
man also ganz einfach durch das Kauen von
Kaugummi oder mit einer Tasse Pfeffer-
minztee besiegen.
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185 kcal p. Portion

* 100 g Barlauch
¢ 100 g Sahne

-‘ 5 0 ml Gemiisebrii

e 2 Schalotten

e frisch geriebene Muskatnuss

* 1Prise Chilipulver + Zucker

Barlauchschaumsuppe

Den Barlauch vor dem Verarbeiten

grindlich waschen, von den Stielen
befreien und die Blatter grob schneiden.
Dann zusammen mit der Sahne purie-
ren. Im Anschluss salzen und pfeffern.
Die Brihe erhitzen.

Schalotten schalen und klein wiir-

feln. Butter in einem Topf zerlassen
und Wirfel darin glasig dinsten. Mit
Mehl bestduben. Die Briihe nach und
nach mit einem Schneebesen unterriih-
ren. AnschlieBend Milch untermischen.
Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat und
Chilipulver wiirzen und ca. 10 Min. ké-
cheln lassen. Halfte der Barlauchsahne
unterriihren, und die Suppe weitere 5
Minuten kécheln lassen. Beim Servieren
die restliche Barlauch-Sahne reichen.

65 kcal p. Portion

o 200 g B"“““e“kre55e

o 1 Handvoll Wildkriuter
(z. B. Giersch, Wiesenkerhel
oder Brennnesseln)

+ einige Ganseblimchenbliiten
¢ 1EL Zitronensaft
¢ 1 EL Akazienhonig

* Salz und Pfeffer
*3 EL Sonnenblumenol

Wildkrautersalat

Zuerst die Brunnenkresse griindlich

waschen und trocken schitteln, dann
die Blatter von den Stielen zupfen. Nun
die verschiedenen Wildkrauter waschen,
trocken schitteln und im Anschluss grob
zerzupfen. Die Ganseblimchen vorsich-
tig waschen und mit Kiichenpapier zart
trocken tupfen. Die Brunnenkresse und
die Wildkrauter in einer groBen Schis-
sel mischen.

Flir das Dressing den Zitronensaft
mit dem Honig verriihren. Das Gan-
ze mit Salz und Pfeffer wiirzen, und an-
schlieBend das Ol kraftig unterschlagen.

Das Dressing zum Schluss gleich-

maBig mit den vorbereiteten Salat-
zutaten mischen. Zum Servieren den
Salat noch mit ein paar Gansebliimchen-
bliten bestreuen.

411 kcal p. Portion

* 200 g Cocktailtomaten

e 250 ml Sahne (wahlwelse
Rama Cremefine mit Joghurt)

° Pfeffer

*30gParmesan

Zucchini-Spaghetti

Die Zucchini waschen und mit dem

Spiralschneider in feine Streifen
schneiden, Zwiebel schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Krduter, Rosmarin-
nadeln, Thymianblatter und Basilikum
ebenfalls in feine Streifen schneiden. Die
Tomaten waschen und vierteln.

Die Sahne bzw. Rama Cremefine mit

1/2 TL Salz und den Zwiebelwirfeln
in einem Topf zum Kochen bringen, Zuc-
chini-Spaghetti dazugeben. Kurz aufko-
chen, die Krduter hinzufligen und dann
alles bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten
garen lassen, dabei immer wieder um-
rihren. In der letzten Minute die Toma-
ten dazugeben und kurz miterwarmen.
Mit Parmesan garnieren.
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