


10 GRATIS REZEPTE

R ——

Vielen Dank fir Dein Interesse an
unserem Abnehmkonzept.
Rezepte sind natiirlich immer nur
Puzzleteil zum Erfolg, aber hier
erhiltst Du schon einmal einen kleinen

Einblick in unsere Arbeit.
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Manchmal muss es eben schnell gehen. \ﬁ
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Sommersalat mit gegrillter Pute

Zubereitung

: purieren und mit Dill, Zi-
"“fg alz und Pfeffer verrithren. Tomate und Frithlings-
bel mit den Blattsalaten mischen und mit der Gurken-
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Rindersteak mit Barbecue u. Spinat

Zutaten pro Person . Zubereitung

* 100 g mageres Rindersteak Den tiefgekiihlten Spinat in einem Topf erwirmen und wiir-

* 150 g Spinat, tiefgekiihlt zen. Alle Zutaten fiir die Barbecue-Sofie in einem kleinen

Zutaten fiir die Barbecue-Sofe: Topf verrithren und zum Kochen bringen. Fiinf Minuten ko-

cheln lassen und — wenn noétig — etwas Wasser hinzugeben.
* 100 g Tomatenmark - . Fleisch in beschichteter Pfanne von beiden Seiten fettfrei

» 50 ml Apfelessig -, scharf anbraten oder grillen.

- 3 Essloffel Zitronensaft
« 2 bis 3 Spritzer Tabasco
* 1 Zwiebel, fein gewirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein
gewiirfelt

* 1 Prise Chili-Pulver

» 12 Teeloftel Sojasofie

- 1 Teel6ffel Petersilie, fein gehackt =g

» Cayenne-Pfeffer

Sal d Pfeff ~ SCHNELLABNEHMEN
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Rindfleischsalat

Zubereitung

Zitronensaft, Gemiisebrithe, Thymian und Pfeffer zu einer Marinade
verrithren und das Fleisch darin einlegen. Rucola auf einen Teller ge-

ben und mit Tomaten, Zwiebeln und Gurke/Sellerie darauf anrichten.
Fleisch mit der Marinade in einer beschichteten Pfanne sechs Minu-

ten braten, danach salzen. Das Fleisch in Scheiben schneiden und auf

dem Salat anrichten. Bratfond mit etwas Gemiisebrithe aufkochen,

4 Kirschtomaten, viertels mit Essig abloschen und tiber den Salat triufeln.
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Geftllte Paprika mit Hackfleisch

-

Zutaten pro Person | Zubereitung

* 100 g sehr mageres - & Den oberen Teil der Paprika abschneiden und aushéhlen.
Rinderhackfleisch

Rinderhack und Sellerie in einer Teflonpfanne fettfrei anbraten.

* 1 Stange Sellerie, kleingewiirfelt Zwiebel, Knoblauch und Gewiirze dazugeben und diinsten, bis

« 1 grofie Paprika die Zwiebelstiickchen glasig sind. Kécheln lassen, bis die Fliissig-
keit fast verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und

« 1 kleine Zwiebel, fei urfelt
B - s "CURCETIEIC in die ausgehohlte Paprika fillen. Mit Petersilie bestreuen und

* 1 Knoblauchzehe, fein gewiirfelt servieren.
* etwas Sambal Oelek
» etwas Paprikapulver

M - frische Petersilie

|

| - Salz und Pfeffer
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(GGurkensalat mit Putenbruststreifen

Zutaten pro Person Zubereitung

E . o . .
- Alle Zutaten mischen und fiir mindestens 10 Minuten im

* 1 Salatgurke, in feine |
Scheiben geschnitten -

l- 2 ;ehfelessig AA

1 Teel6ffel Zitronensaft

« 1 Teeloffel Zwiebeln, fein -

geschnitten

Kiihlschrank ziehen lassen, abschmecken und kalt essen.

« Pfeffer



Mexikanische Tomaten-Hithner-Suppe

Zutaten fur 4 Portionen Zubereitung
* 400 g Tomaten, in Stiicke ge- Geben Sie alle Zutaten in einen Topf und lassen Sie alles so
schnitten . lange kocheln, bis das Gemiise weich ist.

» 250 ml Gemiisebriihe, fettfrei
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* 400 g Hithnerbrust, gekocht und
gewlirfelt

* 100 g Zwiebeln, klein gewiirfelt

* 100 g Stangensellerie, klein ge-
wirfelt

« 1 Teeloftel Sambal Oelek,

~ « alternativ Chilipulver

y

“ « Kiimmel nach Geschmack
« Salz und Pfeffer



Spargelsalat mit Apfel

L
Zutaten pro Portion

> 200 g frischer weifier Spargel, in
Stiicke geschnitten

* 1 Apfel, gewiirfelt

p 2 4 Essloftel Zitronensaft

b 1 Teeloftel Zimt

!« 1 Essloffel Zwiebeln, fein gehackt
» Salz und Pfeffer

Zubereitung

. Spargelstiicke fiir to Minuten in den Zitronensaft einlegen

und anschlieffend bissfest kochen und abkiihlen lassen. Apfel-
wirfel, die Zwiebel und den Zimt miteinander mischen, mit
Salz und Pfefter abschmecken, die Spargelstiicke vorsichtig

untermischen und 10 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.
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Rinderhack Frikadellen




Thunfisch auf buntem Salat

Zubereitung

Die Tomaten und Radieschen in Stiicke schneiden und zum Sa-
lat in die Schiissel geben. Das Dressing aus Zitronensaft, Ge-
miusebriihe, Senf, Salz und Pfeffer und etwas Wasser zuberei-
ten und tiber den Salat gieffen. Umriihren und den Thunfisch
tiber den Salat geben. Die kleingeschnittenen Lauchzwiebeln

druberstreuen.




Salat-Wraps mit Huhn

200 g Hithnerbru

I Dtuck friscl




