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: Feldsalat —

* 150 g Feldsalat _ I
- 300 g Cocktailtomaten
«100g Fruhstucksspeck

* 300 g Hihnchenbrustfilet -
e etwas Salz und weiBer Pfeffer -
°*3EL Pﬂanzeﬂo' e
¢ verschiedene Kréuter

,a Unkompl:z:ert Gewicht verlleren

.

Salat putzen, waschen und abtropfen

lassen. Tomaten waschen, Stielansatz
herausschneiden, vierteln und entkernen.
Tomatenviertel evtl. in Streifen schneiden.

Den Speck und das Fleisch in Streifen

schneiden, anschlieBend beides ge-
trennt voneinander in einer Pfanne an-
braten, kurz beiseite stellen.

Krauter mit 3 EL Wasser und Ol ver-

rithren, wahlweise stattdessen einen
Beutel Knorr Salatkronung Kichenkrdu-
ter verwenden. Zusammen anrichten.
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il 400 kcal p. Portion

"'Abhehmen
‘mit Protein- Power

Wiirziger Lengdfisch

........................................................................... hacken. Kummel, Pfeffer, Pa-
° 100 L] Zw|ebe|n prikapulver, Olivendl, Zitronen-

Salat Schwarz- Rot

e Salz, Pfeffer, Muskat

e Hitze ca. 20 Minuten kochen 3 ) saft, Salz mit Zwiebeln, Knob-

* 85 g gerducherter Lachs ¢ 11Wasser, Meersalz  |assen. Die Linsen durch ein .1 ------ 2Knob|auchzehen ------------- lauch und Petersilie mischen.
EiweiB gilt im Rahmen vieler Didten als L e Al - 200 g Belugalinsen Sieh abschitten und zunachst B! 1 Bund glatte Petersilie
Geheimwaffe, dOCh warum |St dies SO? ‘-_‘".:, J@ ................................................................................................ 3 (Schwarze L|nsen) zur Seite stellen. N .'l.l . ]e 1/4 TL Kreuzkummel Splnat ggf antauen Und

AR Rl S ... oo O S 1K te Z b I . Cayennepfeffer und abtropfen lassen, die

> Es macht satt kleine rote Zwie e Fur die Vinaigrette die % siiBes Paprikapulver Kichererbsen ebenso. Beides in
Eiweil3 besitzt einen niedrigen glykdmischen Index. Die Eier mit Milch und Gewirzen in einer Schiissel auf- o 6 Cherrytomaten beiden Senfsorten, den 3 --------------------- e eine gefettete Form geben. .
Das bedeutet, dass der Blutzuckerspiegel nach dem schlagen und in eine vorgeheizte Pfanne mit etwas Ol ge- « 1/2 Bund Petersilie Limettensaft, den Essig und Pt Ml e Y =

- °3ELZitronensaft Dosentomaten mit Krdu-

" 100 g Kichererbsen tern mischen, dann mit Salz
':' ............................................................................ Uﬂd Pfeffer abschmecken Ul’ld
. °300g Lengfischfilet i, gie Form gieBen oder statt-
=~ ¢ 1Pck. passmrte Tomaten dessen eine Packung Spaghet-
B toria Sauce Mozzarella mit
.............................................................................. 250 mi Wasser aUﬂ(OChen Und

-~ das Ol sowie eine Prise Meer-
*jelEL D'lonse“f und salz miteinander vermengen.
~ korniger Senf

e Saft einer L|mette Die Zwiebel schalen und in

« 3 EL WeiBweinessig Ringe schneiden. Tomaten
....................... ; WaSChen, pUtZen Und Viel’te'n.
®2ELOlivendl ~ petersilie hacken. Alles in ei-

ben. Das Ganze mit verschlossenem Deckel bei mittlerer

Verzehr von Fisch und Co. nicht so stark ansteigt und
Hitze etwa 5 Minuten braten lassen.

dann rapide wieder abfallt. So dauert es langer, bis sich
wieder ein Hungergefuhl einstellt.

Den Mozzarella klein schneiden, die Tomaten waschen,

putzen und klein wiirfeln. Beides nach den 5 Minuten zu-
sammen mit dem ebenfalls klein geschnittenen Lachs auf das
Omelett legen.

> Es verbrennt Kalorien
Weil Proteine langsamer verdaut werden, bleibt
der Stoffwechsel langer aktiv, und man verbrennt

mehr Kalorien ner groBen Schiissel mit den ' ° 2259 Blattspinat dariiber geben. Fisch daraufle-
: Den Deckel wieder auf die Pfanne geben und das Omelett Das Wasser zum Kochen gekochten Linsen und der e gen, mit der Paste bedecken
anschlieBend noch weitere 5— 10 Minuten stocken bzw. bringen, salzen. Die Linsen Vinaigrette mischen und Zwiebeln und Knoblauch und 30 Minuten garen

durchziehen lassen. fein wirfeln. Petersilie fein (2200°C, W 175°C).

Die Rezepte ,Omelett” und ,Salat Schwarz-Rot*
stammen aus dem Buch ,,Eiweil for fit“ von
Veronika Pichl (9,99 Euro, Riva-Verlag).

| anbraten lassen. 7’ hinzufligen und bei mittlerer
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