m REZEPTE

Mit der ,,Holly-
wood-Diat*
verlieren Stars bis
zu zwei Kilo
pro Woche.

o rank und
schlank sein
wie ein Film-

star — das wiin-
schen sich viele
Frauen. Fiir sie ist
die  Hollywood-
, Diit eventuell der
\ richtige ~ Ansatz-

punkt. Schauspie-

ler und Models schworen bereits seit den
1920er-Jahren auf die Erndhrungsweise.
Wer einen Abnehm-Versuch wagen méch-
te, sollte hauptsichlich die folgenden As-
pekte beachten: Kohlenhydrate wie Brot,
Kartoffeln und Nudeln werden nahezu

18 | meinTV - magazin 09/2019

komplett aus dem Speiseplan gestrichen.
Denn diese Lebensmittel gelten unter den
Stars und Sternchen als absolute Dickma-
cher, da der Kérper aus ihnen Energie ge-
winnt und diese nach Verzehr von Nu-
deln und Co. dann nicht, wie gewiinscht,
aus den Fettpélsterchen zieht. Daher sollte
man auf eine sehr proteinreiche Erndhrung
setzen, also viel mageres Fleisch und Fisch
sowie Meeresfriichte,
Gemiise, Eier und Salat
zu sich nehmen. Ein
wichtiger Bestandteil
der Diidt ist auch —
wie sollte es anders
sein — Obst.

.

Mit den Tipps von maln 'Y = mnayrzin

er mit der Hollywood-Diit ein
W paar Pfunde abnehmen machte,
muss auf einiges verzichten. Ne-

ben der angesprochenen Gruppe der Koh-
lenhydrate gilt es auch, fettreiche Lebens-
mittel, Zucker und zu viel Salz kiinftig vom
Essensplan zu streichen. Die Konsequenz:
Wasser wird weniger stark gebunden und
man verliert schneller bzw. leichter Gewicht.
Dalfiir sorgt aber auch die reduzierte Kalori-
enzufuhr von knapp 1000 kcal tiglich. Ach-
tung: Natiirlich ist diese Erndhrungsweise
mit Vorsicht zu genieflen. Zu viel Verzicht
und ein zu grofSer Gewichtsverlust in kurzer
Zeit fithren zum gefiirchteten Jojo-Effekt.
Um dies zu verhindern, sollte man diese
Diit nicht ganz so streng durchfiihren.
Auflerdem gilt es, stets auf ausreichend
Bewegung zu achten.
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kommt man schnell zur Traumfigur wie die groBen Filmstars

318 kcal p. Portion

e je 1 kg griiner und

_ weiBer Spargel

* 60 g leichte Butter

..... (z.B.vonDuDarfst)
* 300 g Putenbrust-Aufschnitt
* 1 Bund Kerbel, 4 Eier
® 20 g geriebener Pal
e eine Prise Muskat

Spargelplatte mit Ei

Spargel schalen, die holzigen Enden

abschneiden. Den weiBBen Spargel zu-
sammen mit etwas Butter in kochendes
Wasser geben und 8 - 10 Minuten kochen
|lassen. Anderen Spargel dazugeben und
nochmal sechs Minuten kochen lassen.

Die Halfte des Putenaufschnitts in

Streifen schneiden. Den Kerbel fein
hacken und zusammen mit den Eiern,
dem Parmesan, Salz, Pfeffer und dem
Muskat verquirlen. Die restl. Butter in ei-
ner Pfanne schmelzen lassen, die Eier-
masse dazugeben, mit den Putenstreifen
bestreuen und alles langsam stocken las-
sen. Dabei mit einem Pfannenwender die
Masse gleichmaBig von auBen nach innen
zusammenschieben.

Den Spargel aus dem Topf nehmen,

abtropfen lassen und mit dem Kerbel-
rUhrei und, falls gewlinscht, mit der restli-
chen Putenbrust anrichten.

166 kcal p. Portion

* 100 g Blattsalat
e 1Bund Radieschen
* gof. Tomaten oder Paprika
e versch. Salatkrauter nach
Wabhl oder einen Beutel Salat-
_dressing (z. B. von Knorr)

Schneller Gurkensalat

Salat zunachst putzen und waschen,
anschlieBend gut abtropfen lassen.

Im zweiten Schritt die Gurke und die

Radieschen waschen und putzen. Die
Radieschen nun in Scheiben schneiden,
die Gurke nach Belieben schéalen und im
Anschluss entweder ebenfalls in Scheiben
schneiden oder in diinne Streifen raspeln.
Man kann die Gurke aber auch ganz ein-
fach in feine Streifen hobeln.

Die Krduter nach Wahl oder den Beu-

tel fertig gemischte Salatkrauter zu-
sammen mit 1 - 2 EL Wasser, drei EL Ol
und 1-2 EL Essig verriihren. Den Blatt-
salat, die Gurke und die Radieschen mit-
einander mischen und das Dressing Uber
den fertigen Salat geben. Der Salat kann
natirlich, falls gewlinscht, um weitere
(kalorienarme) Zutaten erganzt werden:
Hierzu eignen sich vor allem Tomaten
oder auch Paprika sehr gut.

164 kcal p. Portion

© 400 g Lachsfilet
e 2 EL Limettensaft,

..... Salzund Pfeffer
* 8 mittelgroBe Garnelen
* 1 Zucchini, 8 Kirschtomaten
e 2 EL 01, 4 Knoblauchzehen,
_2Zweige Rosmarin.

Garnelen-Lachs-SpieBe

Den Lachs waschen, trocken tupfen,

in 2 cm groBe Wirfel schneiden und
mit etwas Limettensaft betrdaufeln. Die
Garnelen ebenfalls waschen und trocken
tupfen. Die Zucchini waschen und in gro-
be Stlicke schneiden. Tomaten waschen.

Lachs, Garnelen, Zucchini und Toma-

ten abwechselnd auf 8 SpieBe ste-
cken. In einer Pfanne mit heiBem Ol ca.
6 Minuten rundherum anbraten.

Den Knoblauch schélen und fein ha-

cken. Die Rosmarinnadeln von den
Zweigen abzupfen und ebenfalls fein ha-
cken. Die Butter in einem kleinen Topf
schmelzen, den Knoblauch und den Ros-
marin hinzufligen und darin bei mittlerer
Hitze andiinsten. Die SpieBe salzen und
pfeffern und die Wirzbutter dartiber
traufeln. Wer zusatzlich Kalorien sparen
méchte, kann natdrlich auch auf die
Wiirzbutter verzichten.
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