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d Quinoa-Salat
_.“’Stre’ssklller a la carte § c0saumearon

ZUTATEN FOR
E 'POP:TIONEN

'y * 2009 Zucchini
*300¢9 Aubergmen

e 4 EL Ol oder Pflanzencreme mit
Avocadodl (z. B. von Rama)

Quinoa abwaschen. Mit 200 ml Wasser
und Salz aufkochen, ca. 15 Minuten
kochen, dann abkihlen lassen.

Gemuse putzen, klein schneiden. Mit
2 EL Ol vermischen, mit Pfeffer
wiirzen. Gemise auf ein Backblech geben
und im vorgeheizten Ofen ca. 15 Minuten
backen (2220°C, (&) 200°C), salzen.
Quinoa mit Gemuse mischen. Mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.
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Crépes mit Hahnchen

'. 2 TL Spelsestarke ................................................................................ 1/2 TL Salz wiirzen. Den Telg

. ; * 60 g Butter dann 15 Minuten ruhen lassen.
¢ etwas geriebener Kase, 3 E'e'.'. ..................................... f (z. B. von Du Darfst)
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Avocado-Lachs- Salat

Programm. Es wird vor allem Wert auf \

B ei der ,\Wohlfthl-Diat“ ist der Name \ 2

entspanntes Abnehmen gelegt: In die ka- ] ) ) T e e Paorika der Lange nachin B o Den Lachs klein wiirfeln
lorienreduzierten Mahlzeiten, die stets mit Zeit ge- e e By -1009Mehl,3E|er .................. S‘i’zi};ﬁ sfhne?degrf Ha'a'chnl— » 150 g gerducherter Rucola putzen, waschen und
npssen werden: sollten daher viele naturllche ,,Stress_— \ i L, Eine Springform oder Quicheform fetten und mit dem 0150mIM|Ich,2 TLOI ......... chenbrustfilets salzen, pfeffern LaChS ............................................................ in Stiicke zupfen. Zwiebel wiir-
killer" eingebaut werden. Denn Stress fuhrt bekanntlich - Blatterteig auslegen, dabei einen kleinen Rand formen. * je 1/2 gelbe und rote und in einer beschichteten *125gRucola feln. Den Apfel waschen und
eher zu Gewichtszunahme - auch deswegen, weil man Das Basilikum waschen, trocken tupfen, Bldtter von den ~ Paprikaschote ~ Pfanne mit heiBem Ol rund e 1rote Zwiehel wirfeln. Avocados halbieren,
in diesem Falle eher zu schnellen Fertiggerichten greift Stangeln zupfen und fein schneiden. ¢ 300 Hahnchenbrust 10 Minuten anbraten, erkalten e entkernen, Fruchtfleisch 6sen
anstatt mit frischen Zutaten selbst zu kochen. oS Wi oo g .......................................................... lassen. Paprika ebenfalls kurz o1 rOtSChallger Apr| und wiirfeln. Apfel und Avocado

......................................................................... anbraten. mit Saft betrdufeln.
°2- 3 EL H°“'9

) EL Schmand S<_enf, Ho"nig, Schmand und
............................................................................. Dl” Vel’l’uhl’el’]. Den Rucola
* etwas Dill, 80 g Rucola  ,,17en. 1 einer Pfanne acht

diinne Crépes ausbacken. Hahn-

Nun 200 ml Wasser erhitzen, Speisestarke und Gewtiirze

einrtihren. Wahlweise kann man auch eine Packung
,Knorr Fix fiir Nudel-Broccoli Auflauf** verwenden. Alles
unter Ruhren aufkochen. SoBe etwas abkiihlen lassen.

Gliicksstoffe aus der Natur
Manche Lebensmittel bauen Stress
ab, weil sie die Bildung von Glicks-
hormonen anregen, und sind zu-

Dill fein schneiden. Ol, Essig,

Wasser, Senf, Gewlirze,
Krauter und Joghurt mischen,
abschmecken. Wahlweise

Quark und Eier in die SoBe riihren, Basilikum hinzuftigen.

dem voller Vitamine. Dazu zahlen Tomaten halbieren, in die Form legen. SoBe dartiber- ' Butter schmelzen. Mehl chen klein schneiden. Crépes mit T 1/2 Flasche fertige SalatsoBe
Paprika, Quinoa, Tomaten und gieBen. Tomatenquiche im vorgeheizten Backofen auf der mit Milch verrithren. Eier  Schmand bestreichen und mit e etwas Joghurt, 1 TLEssig  (; _yon Knorr) verwenden.

Gefllgel, aber auch Nusse, Lachs,
Spinat, Eier, Quark und Kase.

und Butter unterrithren, mit Hahnchen und Gemiise belegen. e Schnittlauch, Petersilie  Alles zusammen anrichten.

Fotos: Unilever Gruppe / rezeptundbild.de

mittleren Schiene ca. 40 Min. backen (£ 200°C, (*) 175°C).
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