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Vegetarisch

Vegan

Gut zur Vorratshaltung

Ginstig

To Go

Blrotauglichkeit
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PHASE 1

Pro Person 532 kcal, EW40g,F 359g,KH 14 g

KURKUMA-KOKOS-HAHNCHEN MIT FRISCHEM GEMUSE
UND MACADAMIANUSSEN

Zubereitungszeit: 30 Minuten

FUR 2 PERSONEN

1 gelbe Paprikaschote,
175 g (geputzt 100 g)

250 g Brokkoli
(= 1560 g Rdschen)

1 kleine rote Zwiebel
(geschalt 50 g)

1 kleine Knoblauchzehen
(geschalt 3 g)

125 g Hahnchenbrustfilet

10 g Kokosol

Salz

50 ml Kokosmilch*

75 ml Fleisch-, Hihner-
oder Gemusebrihe

1 TL Kurkuma

schwarzer Pfeffer
aus der Muhle

1 TL Srirachasauce
(scharfe Chilisauce)

15 g Macadamianusse,
gerOstet und gesalzen

Die Paprika schalen und abspulen. Halbieren, entkernen und in knapp
1 cm dicke Streifen schneiden. Die Roschen vom Brokkoli abschnei-
den, in mundgerechte Stlcke teilen, abbrausen und abtropfen. Die
Zwiebel schalen, 1angs halbieren und in Streifen schneiden. Den Kno-
blauch schalen und hacken. Das Hahnchenbrustfilet parieren, kalt
abspllen, trocken tupfen und quer zur Faser in Streifen schneiden. ®

Die Halfte des Kokosols erhitzen. Das Fleisch salzen und 3-4 Minu-
ten scharf anbraten, bis es goldbraun ist, dabei 6fter wenden. Beiseite
stellen und abdecken. ® Die Brihe mit der Kokosmilch verrihren.
Restliches Kokosol in die Pfanne geben, die Zwiebeln unter Rihren 1-2
Minuten anbraten. Den Brokkoli zugeben und 2 Minuten rihrbraten.
Die Paprikastreifen zugeben, 1 weitere Minute anbraten. Den Knob-
lauch zugeben, kurz durchmischen, dann mit der Kokosbrihe ablo-
schen. Aufkochen und zugedeckt 5 Minuten dinsten, bis das GemUse
knapp gar ist. Das Fleisch zugeben und 2 Minuten in dem Gemiuse
erwarmen. Kurkuma einrthren, mit Salz und Pfeffer wirzen. Nach
Belieben etwas Chilisauce einrihren. B Die Macadamianusse grob
hacken und tber das Gericht streuen

TIPP Kaufen Sie hochprozentige Kokosmilch (80-90% Kokosanteil)
ohne Bindemittel und Zusatzstoffe. Die Kokosmilch ist viel ergiebiger
und wird entsprechend mit etwas Briihe verdiinnt. Restliche Kokos-
milch gut durchrihren und in kleine Plastikdosen a 50 ml oder 100 ml

portionieren und einfrieren.
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Pro Person 528 kcal, EW 35g,F37g,KH 14 g

STREMELLACHS AUF PAPRIKA-GEMUSEBETT

Zubereitungszeit: 30 Minuten

FUR 2 PERSONEN

1 groBe rote Paprikaschote,

200 g (geputzt 135 g)
1 groBe Moéhre, 120 g
(geschalt 100 g)
1 Zwiebel, 80 g
(geschalt 75 g)
1 EL Olivenol
125 g Stremel-Lachs
(100 g ohne Haut)
50 g Frischkase
(16%, ohne Zusatzstoffe)
2-3 EL Gemusebrihe,
ersatzweise Wasser
Salz
schwarzer Pfeffer
aus der Muhle
3 Stangel Bohnenkraut
(2 g Blattchen)

Die Paprika schalen und abspulen. Halbieren, entkernen und
in %2 cm dicke Streifen schneiden. Die Méhre schalen und in 3
mm dicke Stifte hobeln. Die Zwiebel schalen, langs halbieren
und in Streifen schneiden. ® Das Ol erhitzen. Die Zwiebeln
unter Riihren 3 Minuten glasig andinsten. Die Mohren zugeben
und weitere 3 Minuten ruhrbraten. Die Paprika zugeben und 3-4
Minuten unter haufigem Ruhren braten. Inzwischen vom Lachs
die Haut abziehen und das graue Fett entfernen. ® Den Frisch-
kase mit der Brihe verrihren und angieBen. Mit Salz und Pfeffer
wdarzen. Den Lachs darauf legen und zugedeckt bei geringer
Hitze in 2-3 Minuten erwarmen. ® |nzwischen das Bohnen-
kraut abbrausen, trocken tupfen, die Blattchen hacken und tber

das fertige Gericht streuen.

Optional: Bestreuen Sie das Gemuse mit 2 TL (5 g) ger-
Osteten Sesam und wiirzen Sie mit 1 TL Sojasauce. Die
Nahrwerte betragen dann pro Person 559 kcal, EW 36 g,
F39g,KH 15¢.

100% burotauglich! Als Rest vom Vorabend oder vorgekocht
kann dieses Gericht ohne Probleme mit ins Biro genommen
werden. Der Lachs ist gerauchert und somit haltbar gemacht.
Schmeckt kdstlich ob kalt oder leicht erwarmt.
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Notfallsnacks fur den Buroalltag

150 g Naturjoghurt mit einer Prise Zimt
150 g Naturjoghurt mit 1 EL Obst

(z.B. Beeren, Aprikosen, Apfel, Pfirsiche
und Birnen)

100 g Heidelbeeren oder Himbeeren mit
1 EL Sahne oder Naturjoghurt

10 Kirschen plus 5 Mandeln

7 Weintrauben (plus 1 EL Mandeln

oder Walnusskerne)

2 EL Hattenkase mit 1 Aprikose, einem
kleinen Stuck Apfel oder Mango

1-2 Aprikosen (alternativ 1 Mandarine, 1
Nektarine oder Y2 Grapefruit) plus

5 Mandeln

10 Mandeln

10 Cashewkerne

2 Paranlsse

7 Pekannusse

7 Macadamianusse

7 Haselnusse

5 Walnusshalften

1-2 EL Kirbis-, Sonnenblumen-

oder Pinienkerne

1 hart gekochtes Ei

Y2 Avocado mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz
1 Bund Radieschen

1 groBe rohe Karotte

2 rohe Selleriestangen

1 rohe Salatgurke

1 mittelgroBe Tomate mit Pfeffer und

etwas Salz

100 g korniger Frischkase oder 1 EL Hummus
mit einer Handvoll Gemusesticks zum Dippen
(Karotten, Gurken, Kohlrabi, Radieschen,
Rettich, Stangensellerie, Zucchini)

1 Schiffchen aus Chicorée mit 2 EL
Huttenkase, Pfeffer und Salz

2 Kirschtomaten, gebraten, mit etwas
Parmesan, Pfeffer und Salz bestreut

1 Teller Miso-Suppe

5 grine oder schwarze Oliven

1 kleinfingergroBes Stlck Kase

1 Stlick Raucherlachs (50 g)

1 Stlick Raucherforelle (50 g)

2 diinne Scheiben Putenbrust

50 g mageres Rindfleisch

1 Stlck Tofu (50 g) mit Chili, Pfeffer und

Salz gebraten

Der SCHLANK!-Teller

Trinken Sie vor dem Essen!

Qualitativ hochwertige

Ein groBes Glas Wasser oder Tee vor Lebensmittel Kaufen Sie frische und

dem Essen dehnt den Magen und
signalisiert dem Gehirn so schneller

ein Sattigungsgefihl.

Kohlenhydrate muss sich o
Ihr Teller verdienen.

Essen Sie Kohlenhydrate nur, wenn

Ihr Korper sich diese verdient hat,

zum Beispiel zwei bis drei Stunden

vor dem Sport. Kohlenhydrate mit

Vorsicht genieBen!

o

5

Ausgewihlte Fette

Versuchen Sie, bei jeder
Mahlzeit immer méglichst o
hochwertige Ole zu
verwenden. Etwa eine Gewiirze und Krauter
DaumengroBe. geben nicht nur Pepp.
Sie sind wertvolle Lieferanten
fur essenzielle sekundare

Pflanzenstoffe.

abwechslungsreiche Lebensmittel aus
guter Herkunft ein. Wer vieles selbst

kocht, weiB, was auf seinem Teller landet.

Gemiise als Magenfiiller

Die Hélfte des Tellers beim
Mittag- und Abendessen fiillen
Sie mit Gemise. In den letzten
Stunden vor dem Schlafengehen

bitte nicht als Rohkost.

EiweiB als Sattmacher
Optimalerweise nehmen
Sie Ihre Hand als grobe
individuelle Portionseinheit

(siehe Seite 90).
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SCHLANK! fur Berufstatige



