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Blitzrezepte fiir die , Biiro-Diat"”

Abnehmen bei der Arbeit

Leichter Lunch

¥
|

er mit der ,,Buro-
Diat” im Job ab-
nehmen mochte,

kann sich am Vorabend
ballaststoff- und eiweil3-
reiche Speisen flrs
Mittagessen vorkochen
und diese schon in seiner
Lunchbox anrichten.
Wichtig ist die Integra-
tion von ,,Sattmachern”
wie Vollkornprodukten.
Als Snacks fur zwischen-
durch greift man zu fri-
schem Obst. Die Pause
sollte man flr
kurze Spazier-
gange nut-
zen - zehn
Minuten
| pro Tag
mussten
drin sein!
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Zubereitung:
ca. 20 Minuten

Schwierigkeit:
einfach

e 20 g Parmesankase

* 1/2 Bund Schnittlauch
¢ Jodsalz, Pfeffer

° 2 Romersalatherzen
e 2 Radicchio-Salatherz

° 1 EL Leichte Butter

_(z.BvonDudarfst)
e 80 g Hihnchenbrustaufschnitt

ZUTATEN FOR
3 PORTIONEN

Leichter

Fir das Dressing Jo-

ghurt mit 50 ml Was-
ser, Zitronensaft, Ol, Senf,
Parmesan und Schnittlauch
verrihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Salate put-
zen und in mundgerechte
Stiicke zupfen, in einer
Schiissel mit dem Dressing

vermischen.

ol S L

Rezept aus:
,,Gesunde Lunchbox‘
von EatSmarter!
(9,99 €, riva Verlag,
ISBN-10: 374230511 5)

GESUNDE
LUNCHROX

aesar-Salat

Brot in Wiirfel schnei-

den und in einer Pfanne
in der Butter rosten, he-
rausnehmen. Hahnchen-
brustscheiben halbieren
und 1 Minute anbraten.

Salat mit den Croltons
und der gebratenen
Hahnchenbrust anrichten.

rivaVerlag /,Gesunde Lunchbox'

Fotos: Unilever Gruppe / rezeptur

Pfannkuchen-Wraps EhaSEAE:

* 75 g Vollkornmehl

* 759 Weizenmeh!

» 400 ml Milch, 3 Eier

« 2EL ﬁil; eine Pr. Salz

* 1Paprikaschote

* 8 Salathlatter

« 150 g Frischkdse

¢ 150 g Lachsschinken

* 125 g Goudascheiben

Mehle, Milch, Eier, 1 EL Ol
und Salz zu Teig verrithren
und 10 Minuten quellen lassen.

* 140 g Thunfisch
naturell (eine Dose,
Abtropfgewicht
ca. 140 g)

°50gRucola

e 8 Scheiben
Sandwichtoast

8 TL Margarine
(z. B. Rama Balance)
* 30 g Radieschen-
sprossen

Veganes Couscous

Rrr gcouscous e

* 300 ml Wasser

* 1/2TL Salz, Pfeffer
thlingszwiebel
* 1Knoblauchzehe

* 50 g Frill

* 200 g Zucchini

* 180 g gelbe Paprika
» 150 g Champignons
- 2009 Tomaten

¢ 40 g Margarine
(z. B. Becel Vital)

Couscous in eine Schiissel
mit Deckel geben und mit

Zubereitung:
ca. 40 Minuten

Schwierigkeit:
normal

Pfanne erwarmen, mit Ol aus-
streichen, etwas Teig hineinge-
ben, durch Schwenken gut ver-
teilen und bei mittlerer Hitze
acht diinne Pfannkuchen backen.

Paprikaschote in Streifen - g
schneiden. Salatblatter put- A 4
zen, waschen und trocknen. \

Jeden Pfannkuchen mit ei-
nem EL Frischkase bestrei-
chen. Jeweils mit einem Salat-

blatt, zwei Scheiben Lachs- ‘ S .
schinken und einer Scheibe K&se . e

belegen. Paprikastreifen in die ’ R

Rollen wickeln, einmal halbieren. i

Vitalsandwich

—

ZUTATEN FUR 349 keal p. Portion |-
[ .

4 PORTIONEN

Eier ca. 8 Minuten kochen,

kalt absptilen, schélen und
in Scheiben schneiden. Thun-
fisch abtropfen lassen, in feine
Stiicke teilen. Rucola waschen,
gut abtropfen lassen. Tomaten
putzen, waschen, in Scheiben
schneiden.

Sandwichscheiben mit Mar-

garine bestreichen. Schei-
ben diagonal halbieren. Je 1
Halfte mit Ei- und Tomaten-
scheiben, Thunfisch, Rucola
und Sprossen belegen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.
Mit zweiter Sandwichhalfte
belegen und servieren.

Zubereitung:
ca. 30 Minuten

Schwierigkeit:

einfach
\

ZUTATEN FOR
4 PORTIONEN

Zubhereitung:
ca. 30 Minuten

Schwierigkeit:

kochendem Wasser libergieBen, cinfach

salzen. Bei geschlossenem De-
ckel 5 Min. ziehen lassen.

Frihlingszwiebel in Ringe
schneiden. Knoblauch ab-
ziehen und hacken. Gemiise wa-
schen und in Stiicke schneiden.
2 EL Margarine in eine Pfanne

geben und bei geringer Hitze
schmelzen. Gemiise dazugeben
und alles fur 5 - 8 Min. dins-
ten. Nach Belieben pfeffern.

Zum Schluss zwei EL Mar-
garine mit dem Couscous
vermengen, das Gemuse unter-
heben. Alles auf Tellern anrich-

ten und genieBen.
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