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Winter-Wunder-

’ mit dem Abnehmen

Zu wenig Bewegung, die Adventszeit und \
die Feiertage sorgen im Winter schnell fir
Extrakilos. Wer nun glaubt, er mUsse nach dem
Fest zur nachsten Radikal-Diat greifen, der irrt.

| = 1TopfGemise-Bouillon (z.B.von Knorr) 3
* 1 Becher Naturjoghurt (1,5 % Fett)

Blumenkohl in kleine Réschen teilen. Rosenkohl putzen
und den Strunk kreuzweise einschneiden. Zwiebel und Ing-
wer schalen und fein wiirfeln. Chilischote halbieren, entker-
nen und ebenfalls fein wiirfeln.

> Mit dem Richtigen satt werden

Jetzt gilt es, auf Obst und Gemuse der Saison wie
Apfel, Rote Bete oder Kohl zurtickzugreifen. Sie alle
stecken voller Vitamine und Mineralien. AuBBerdem
machen sie lange satt. So kann man - bei richtiger,
kalorienarmer Zubereitung - trotzdem deftig schlemmen
und hat weniger Appetit auf Snacks zwischendurch.

1
Mohren in Scheiben und Paprika in Streifen schneiden. ?
:

Fur das Gemusecurry anschlieBend Zwiebel und Ingwer

in einem Wok oder einer groBen Pfanne in heiBem Ol
andiinsten. Chili, Kurkuma und Curry zuftigen und kurz
—_ mitdinsten. Gemise zugeben und anbraten.

Gemusebrihe in 300 ml kochendes Wasser einrihren.
Bouillon zum Gemdse gieBen und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 10 - 15 Minuten garen. Das Gemduse sollte noch
Biss haben. Joghurt glattrithren und dazu reichen.

> Zusatzliche Tricks
Wer auf den Zucker im Kaffee verzichtet, Durst
und Appetit nicht mit Hunger verwechselt
und sich ausreichend bewegt, dem fallt
das Abnehmen leichter.
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e 2 TL Kurkuma, 1 TL Thai-Currypulver ; =

e

Ll______;_____

o

e

_. 228 kcal p. Portion
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-» gerqe‘hene Muska}tnuss

Die Hefe in eine Schiissel brockeln und in 250 ml lau-

warmem Wasser aufidsen. Mehl, Salz und Ol hinzu-
fligen, verkneten, eine Kugel formen und zugedeckt ca.
20 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Mgéhren
und Zucchini in Scheiben schneiden und anschlieBend in
sprudelndem Wasser ca. 4 Minuten blanchieren. Dann
abschrecken und auf einem Sieb abtropfen lassen.

Den Thymian waschen und fein hacken. Die Eier, die

Sahne und den Thymian verquirlen und wiirzen. Den
Teig auf ein gefettetes Backblech legen, abdecken und
10 Minuten gehen lassen. Nun das Gemiise abwechselnd
schuppenartig auf dem Teig verteilen. Zum Schluss die
Eiersauce darlbergieBen. Den Mohren-Zucchini-Kuchen
nun im vorgeheizten Backofen (2 200°C, @) 175°C)

ca. 30 Minuten backen.

I Rote Beete Salat

*© 5009 Rote Beete
* 1rote Zwiehel
o1 Bund Schnlttlauch
* eine Schalotte
. 2 3TL Meerrettlch
*2 EL We|Bwe|neSS|g
« 200 g Creme fraiche
_(z. B. Rama Cremefine)
* Salz, Pfeffer & Zucker

Rote Beete in Wiirfel
schneiden, die Zwiebel
halbieren und in feine Streifen

M

Gemﬁse-Kuchen

.1 Wurfel Hefe 400g Mehl Jodsa Iz e twasteffer
* 2EL 0I|venol 4 Eier, Fett fur die Form
° je em Bund Mohren und Thymlan 2 Zucchml

e 250 ml fettreduzierte Sahne
(z. B. Rama Cremefine zum Kochen)

schneiden. Ein Bund Schnitt-
lauch waschen, trocken tupfen
und anschlieBend in feine Ringe
schneiden. Die Rote Beete, die
Zwiebel und den Schnittlauch
mischen. Die Schalotte schélen
und fein wirfeln.

Creme fraiche mit Meer-

rettich und Essig verrih-
ren. Schalotten dazugeben,
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. AbschlieBend die
Meerrettichcreme tber die
Salatzutaten geben.

¢ 1 Blumenkohl, 3 4 EL 0I
e1TL Senfkorner

° 1/2 TL Kurkuma

o 50 g geschalte Mahdel- ,
kerne, Salz, Pfeffer

* 3 TL Saucenbinder
(z. B. von Mondamin)

« 400 ml Briihe
_(z.BvonKnorr)

Den Blumenkohl in Roschen

schneiden. AnschlieBend vor-
sichtig portionsweise in heilem
Ol anbraten. Zwischendurch
hin und wieder wenden.

Mandeln kurz mit anbraten.
Mit Briihe abléschen und ca.
3 Minuten kdcheln lassen.
Blumenkohl herausnehmen.

:
Mit Salz, Pfeffer, Senfkor- '
nern und Kurkuma wiirzen. Jﬁ

Den Saucenbinder in die
Fliissigkeit einriihren,
kocheln lassen, abschmecken.

teilen und in Scheiben Mit Koriander servieren. ’
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