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‘_I ¢ 1 Orange, 250 g Griinkohl

_ I ° 1lkleiner Kopf Radicchio

I °3ELRapsél,1EL Essig

_‘ gem'sc"te K"a“te" e
Aus Salz, Pfeffer, den gemischten
Krautern, Ol, Essig und 3 EL Wasser

oder wahlweise einem Beutel fertige

Salatkrauter (z. B. von Knorr) ein Dres-
sing herstellen.

Die Orange so schalen, dass das

Fruchtfleisch ohne Haut zu sehen ist.
Nun Filets herausschneiden und mit dem
Saft zur Salatsauce geben.

Nusse ohne Fettzugabe résten. Griin-
kohl und Radicchio waschen und in

mundgerechte Sticke zupfen. SoBRe und

Nusse tiber den Salat geben.

ZUTATEZN PUR
4 PORTIONEN

ZUTATEN FOR
3 PORTIONEN

. 400 g Kartoffeln 250 g frlscher Grunkohl E =\ s .
°1 ZW|ebeI 1 Knoblauchzehe 1 rote Paprlka g '._"\“‘\:\ y 4 197 keal p. Portion |1 B I 1
i B s -\: > el AT\ 4 PORTIONEN
| cjelDose weiBe Bohnen und stiickige Tomaten = - i
2 REEE i e s ? : Mohren-Orangen-Suppe Hahnchen-Spinat-Pfanne
Um die Abwehrkrafte zu starken, ist es e 1 EL Italienische Krduter (z. B. Knorr ,,Mem E =z |
vor allem im Winter wichtig, auf eine aus- : H»w‘u‘r‘zgg‘h‘g;m‘n!5‘I‘tia>|‘|>e‘n‘|is”c‘hmf‘u‘r‘P“a‘;tba”&ml_‘as‘abgnbg»“‘b)“ *__ =] B fiigen, alles kurz aufkochen T —— Die Frihlingszwiebeln waschen
reichende Versorgung mit Mineralstoffen und = i - -"] .' 250 9 Mohren . . und bei mittlerer Hitze etwa * 400 g Hahnchenbrust . Ringe schneiden. Den
Vitaminen zu achten. Da trifft es sich gut, dass : Die Kartoffeln schalen und wiirfeln. Die Griinkohlstiele -~ " e 1Zwiehel, 2 Orangen 20 Minuten garen lassen. * 2 EL Knoblauchdl Spinat sorgfiltig putzen und
diese sogar bei der Gewichtsreduktion unterstutzen. en?fernen und _fein hack_en. Kohlblatter in kleine Stiicke ™ < 3EL 01 & 125 ml Sahne . 100 9 Fruhllngszwmbeln waschen.
schneiden oder reiBen. Zwiebel und Knoblauch schélen und - 1 (z. B. von Rama) Eine Orange auspressen « 300 g Blattspinat
> Besondere Schlankmacher fein wiirfeln. Die Paprika entkernen und ebenfalls klein E i und den Saft durch ein Sieb g blattspinat Das Fleisch von beiden Sei-
Vor allem Vitamine aus der B-, aber auch aus der schneiden. Die Bohnen abgieBen. J I - 375 ml GemUSEerhe s giefen. Ubrige Orange so scha- > 50 9 Cashewkerne - ten anbraten. AnschlieBend
C-Gruppe kdénnen beim Abnehmen helfen. Denn durch _ _ i o 1 g 1 Bund ol len, dags die weif_Se Haut ent- e 1 TL Briihe d|e:. H|_tze red_u2|eren ur!d d_le
: : ], T Zwiebel, Knoblauch und fein gehackte Griinkohistiele in 2 o fernt wird und Filets heraus- Frihlingszwiebeln sowie die
d.le AUE TS dlgser el eleir SBiforsr Canmiln spsisllen = etwas Ol ca. 10 Minuten andiinsten. Tomatenmark dazu- £ 2+ ! : Pfeffer Salz S schneiden. Dill abzupfen. - (z B. Y?!‘_,_K_'!_Q_",_'_')_ woeeeee o Cashewkerne dazugeben. Bei-
einen Stoff, der die Fettverbrennung ankurbelt. geben und anschwitzen lassen. 500 ml Wasser dazugieBen, }- % I _' ggf etwas Zucker N e etwas Pfeffer 4. qut andiinsten. Den Spinat
. T o Kartoffeln, Tomaten und Krduter dazugeben, aufkochenund [} £ | Inhalt des Topfes piirieren, hinzufiigen, bei schwacher Hit-
> Da stecken die ”Helf.erlem drm 15 Minuten kocheln lassen. *_ § I Die M&hren grob wiirfeln. Orangensaft und Sahne Fleisch in diinne Scheiben ze zusammenfallenund 1 - 2
Den tollen Nebeneffekt erzielt man, indem r & Die Zwiebel fein hacken. 01  dazugeben, wiirzen, Dill hinzu- schneiden und in eine Minuten garen lassen. Mit der
man vor allem auf Zitrusfrichte und Paprika anbraten, bis sie braun und weich ist. Dann zu- g I erhitzen und das Gemiise da- fligen. Vor dem Servieren Schiissel geben. Knoblauchdl Brilhe wiirzen und gut mischen.
exotisches Obst, NUsse, Spinat, Kohl oder sammen mit Bohnen und Kohl in den Eintopf geben. S| rinandinsten. Briihe hinzu- Orangenfilets dazugeben. =1 dartber traufeln und mischen. Nochmals abschmecken.
anderes grines BlattgemUse setzt. g =N
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