Die GemUse-Diat folgt keinen starren
Regeln. Wichtig ist nur, dass sich das Mittag-
und Abendessen hauptsachlich aus unterschied-
lichen GemUsesorten zusammensetzt.

Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden, 10 Minuten
in Salzwasser kochen, abgieBen und beiseite stellen.
Ingwer schélen und fein reiben. Zwiebel und Knoblauchzehe
fein wiirfeln. Paprika in Stiicke, M&éhren in Scheiben schnei-

den. Broccoli waschen und in kleine Réschen teilen.

> Gesunde Sattmacher

In Méhren und Co. stecken wichtige Vitamine und
Spurenelemente sowie viele Ballaststoffe. Diese sind
gut fur die Verdauung und machen lange satt. GemuUse
hat aber auch eine geringe Kaloriendichte: Man kann
also viel essen und nimmt nur wenig zu.

Ingwer, Paprika- und Méhrenstiicke dazugeben und
weitere 5 Minuten braten. Tomatenmark, Currypulver und
Zimt zufigen und kurz mitbraten.

> Die richtigen Sorten
Far schnelle Resultate kann man auf Gemuse mit
hohem Wassergehalt wie Tomaten oder auf
Sorten mit Bitterstoffen wie Aubergine
setzen, da sie den Appetit zlUgeln.

Alles mit 500 ml Wasser und der Sahne abléschen.

Prinzessbohnen dazugeben und ca. 10 Minuten kocheln
lassen. Am Schluss den Broccoli und die Kartoffeln zufiigen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen bzw. abschmecken. J
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I < 1rote Zwiehel, Pfeffer * 4 Stiele frischer Thymian Scheiben schneiden. Cherrytomaten
I halbieren. Zwiebel und Knoblauch in
°1Knoblauchzehe ..... 2-3 ELOI ...... -Gemusebruhe(szonKnorr) Ol anbraten, Paprika, Chilischote
I - jelrote und gelbe Paprika und Zucchini zuftigen und mitbraten.

I < 1/2-1rote Chilischote Zwiebel in Spalten und Knoblauch
I <2509 Zucchini in Scheiben schneiden. Paprika AnschlieBend die Gemiisebriihe in
I ...... 200 ......... c h .................................................................. und Chlll halbleren und entkernen‘ 200 ml Wassel’ auﬂosel’] und ||’]

° g Cherrytomaten poprika in Sticke schneiden und den Topf geben. Tomaten hinzufiigen,
| _fv__g”vsvt‘lv_gv_l‘g”f‘rv‘l‘s‘p‘hgvl‘f”Qrvgggqg vvvvvvvvvvvvvvvvv Chilischote fein wiirfeln. Zucchini in pfeffern und mit Krdutern servieren.
\

Aubergine in Tomaten

I ........................................ e Salz und Pfeffer wiirzen und

1 ° 5009 Auberginen in heiBem Olivendl anbraten.

I * Salz und Pfeffer ~ Herausnehmen und auf einer

g JAEL Olivendl, Zucker  "'atteanrichten,

I * 2 TL Balsamico-Essig Die Dosentomaten oder
o1 Dose Tomaten oder auch den Packungsinhalt

I 1Pck. ,,Tomatoal Gusto »Tomato al Gusto™ in die

| Krduter* (z. B. von Knorr) Pfanne geben. Gewlrze hin-

I -ltallenlscheGewurze ........... Zufiigen, umrithren und zu-

: 2. B. Basilikum und ’ sammen aufkochen lassen.

1 - Oregano Mit Balsamico-Essig und

einer Prise Zucker ab-
! Aubergine waschen und in schmecken. Uber die Aubergi-
| Scheiben schneiden. Mit nen geben, abkiihlen lassen.
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Buntes Wok-Gemiise

* 3 EL Olivendl
o1 ZW|ebeI 1 Zucch

e]- 2 Knoblauchzehen
o Salz und Pfeffer

e jtalienische Krauter
(z. B. von Knorr)

Das Fleisch in diinne Schei-
ben schneiden, dann in eine
Schussel geben und mit 2 EL
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250 kcal p. Portlon

Olivenol mischen. Zwiebel in
Ringe, Fenchel, Paprikascho-
ten und Zucchini in Streifen
schneiden, das Fenchelgriin
beiseite legen. Die Tomaten
waschen und achteln, den
Knoblauch hacken.

Das Fleisch im Wok von al-

len Seiten anbraten. Zwie-
bel dazugeben und andiinsten.
Restliches Olivendl dazugeben,
Fenchel, Paprika und Zucchini
hinzuftigen und unter Wenden
garen. Mit Krdutern wiirzen.
Tomaten dazugeben. Salzen
und pfeffern und mit Fenchel-
griin bestreut servieren.
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