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Wer auf die Kalorien

j achtet, sollte vor allem
Muskelfleisch mit
wenig Haut verzehren.
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SCHLANK |V|IT WENIG FETT UND VIEL EIWEISS
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Fettarmes Fleisch fir lhre Figur G Flihsoren weanich . wenger

er Sommer
Dist da, doch
die Bikini-

Figur ldsst noch
immer auf sich
warten? Gar kein
Problem, denn mit
der Gefliigel-Diit
schafft man es, in
kurzer Zeit viele
ungeliebte Pfunde zu verlieren. Héhn-
chenfleisch, Pute und Co. sind nimlich
die idealen Abnehmbhelfer. Umso besser,
dass Gefliigel beinahe jedem Fleischesser
schmeckt und zudem auch — im Vergleich
zu anderen Sorten — duflerst preiswert ist.
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Doch warum funktioniert das Abnehmen
mit Gefliigel so gut? Das ist deshalb der
Fall, weil in diesem Fleisch grundsitz-
lich wenig Fett, dafiir aber viel gesundes
Eiweif steckt. Dieses kurbelt den Stoff-
wechsel an und hilt lange satt. So bleiben
auch die listigen HeifShungerattacken aus.
Und weil Eiweif$ zusitzlich sittigend wirke,
isst man automatisch we-
niger. Daher ist diese
Ernihrungsweise
ideal, um seine
Traumfigur zu er-

reichen — und
das auch kurz-
fristig.

Kalorien. Am geringsten ist der
Kaloriengehalt beim Brustfilet. Keule
oder Schenkel haben etwas mehr. Daher ist
es ratsam, auf Hihnchenbrust zu setzen.
Verzehrt werden sollte das Fleisch allerdings
unfrittiert. Zudem enthilt Gefliigel ver-
gleichsweise wenig Cholesterin und ist
auflerdem leicht zu verdauen. Damit die
Didt zum Erfolg wird, nimmt man einmal
am Tag eine leichte Mahlzeit mit Geflii-
gelfleisch zu sich. Das Frithstiick darf gerne
aus komplexen Kohlenhydraten, wie etwa
Miisli oder Vollkornbrot mit fettarmem Be-
lag, bestehen. Die dritte Mahlzeit setzt sich
am besten ebenfalls aus eiweifireichen Le-
bensmitteln wie Eiern und viel Gemiise oder
einem knackigen Salat zusammen.
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215 kcal p. Portion

+ eine rote Paprika, Salz, Pfeffer
e 4 kleine Putenschnitzel

* 2 EL Tomatenmark
e 2 TL Paprikapulver

* 1/4 TL Oregano, 1 Prise Zucker
e 250 ml Sahne (z. B. von Rama)

* 3 EL Sof3enhinder
(z. B. von Mondamin)

@E Schnitzel in Paprikasauce

Die Paprika halbieren, entkernen,

waschen und in dinne Streifen
schneiden. Dann etwa 5 Minuten bei
mittlerer Hitze in einer beschichteten
Pfanne mit etwas Ol andiinsten.

Das Tomatenmark dazugeben und

kurz mitdiinsten. Das Paprikapulver
dariber streuen. Die Briihe und die Sah-
ne ebenfalls dazugeben. Alles zusam-
men unter standigem RiUhren aufkochen
|lassen. Den SofBenbinder vorsichtig ein-
rihren und anschlieBend mit Oregano,
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker ab-
schmecken.

Schnitzel salzen, pfeffern und in ei-

ner beschichteten Pfanne in heifem
0l anbraten. Wenn sie fertig sind, kénnen
die kleinen Putenschnitzel mit Paprika-
sauce serviert werden.

255 kcal p. Portion

* 400 g Hahnchenbrustfilet
e 150 g Zuckerschoten

* 150 g Champignons
. 30 g Erdniisse, 150 g Joghurt___

2 TL Bouillon, Salatkrauter
(z. B. von Knorr)

 ein Stangel Zitronengras
e 2 EL 01, etwas Zucker

Zunachst 500 ml Wasser aufkochen

und Bouillon darin auflésen. Zitronen-
gras und Chilischote waschen, grob zer-
teilen und hinzugeben. Das Fleisch
hineinlegen und etwa 15 Minuten garen
lassen. AnschlieBend in der Bouillon aus-
kihlen lassen, damit es saftig bleibt.

Zuckerschoten halbieren. Champig-

nons putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Erdnlsse entweder fein
mahlen oder klein hacken. AnschlieBend
1 -2 TL der Niisse beiseite stellen.

Restl. NiUsse mit Joghurt, Krédutern

nach Wahl oder einem Beutel fertiger
Salatkrauter (z. B. von Knorr), 3 EL
Bouillon und Ol verrthren. Dressing ggf.
mit  etwas  Zucker  abschmecken.
Fleisch in diinne Scheiben schneiden, mit
Gemlse, Niissen und Dressing anrichten.

Mit main TV = meygerdin und leckeren Rez eptideen fiir Hahnchenfleisch schnell unnétige Kilos verlieren

257 kcal p. Portion

* 250 g Erdbeeren
«200g Zuckerschoten

* zwei Knoblauchzehen
* 300 g Putenhrustfilet

¢ 1 EL Pflanzencreme
(z. B. von Rama)

* 250 ml Sahne (z. B. von Rama)
e 1 TL Pfeffer, etwas Salz
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E_QE Exotischer Gefliigelsalat E-HE Fruchtiges Putencurry

Erdbeeren putzen und vierteln, Zu-
ckerschoten halbieren. Die zwei Knob-
lauchzehen schéalen und fein hacken.

Putenbrustfilet waschen, trocken

tupfen und in Stiicke schneiden. Et-
was Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch rundherum gleichméaBig anbra-
ten. Den Knoblauch und den Cayenne-
pfeffer dazugeben und kurz mitbraten.

Die Putenbrustwirfel anschlieBend

mit der Sahne abléschen. Direkt das
Currypulver in die FlUssigkeit einrtihren.
Die Zuckerschoten dazugeben. Die
Sauce nun so lange einkochen lassen, bis
sie cremig eingedickt ist. Das Puten-
curry im Anschluss mit Salzund1-2 TL
Zucker abschmecken. SchlieBlich die
Erdbeeren vorsichtig unterheben und
das Putencurry servieren.
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