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@ Leichter Einstieg ins Intervallfasten

In einer Welt des standigen Uberflusses fallt
: e SCHON
vielen das Fasten schwer. Damit Sie einfach GEWUSST?

ins Intervallfasten einsteigen und gut abneh-
men konnen, gibt es jetzt formoline Intervall

T, g2 g Um 1 kg Korperfett abzubauen, miissen
h:2. Das hiermit verstarkte Intervallfasten

ermoglicht auch lhnen eine wirksame Kom- ca. 3.000 keal einqe&par{’ werden.

bination von Genuss und Kontrolle beim Ab- Bei einer ﬁ\qli(hen Eimpamnq von

elps = i e el 500 keal konnen Sie in 2 Wochen bis zu
I kg Korperfett abbauen.




Wie unterstutzt mich formoline Intervall 5:2 beim Intervallfasten?

@ Zum Essen formoline L112

~Ischiiss Kalorien" sagen Sie, wenn das be-
wahrte formoline L112 Ihren Abnehmerfolg
auch an den Essenstagen fordert.

formoline L112 ist ein Kalorien-Binder, der
bis zu 2/3 der verzehrten kalorienreichen
Nahrungsfette an sich bindet. Der Wirk-Bal-
laststoff aus natirlichen Quellen ist sehr gut
vertraglich und seine Wirksamkeit durch
Studien belegt.3*

An den Essenstagen (5 Tage) nehmen Sie zu
den zwei fettreichsten Mahlzeiten je 2 Tab-
letten formoline L112 mit reichlich Wasser.
Der Wirk-Ballaststoff bindet einen Teil der
Nahrungsfette — so genief3en Sie lhre Lieb-
lingsgerichte mit weniger Kalorien.

SCHON
GEWUSST?

@ Zum Fasten formoline mannan

~Ischiiss Hunger“ ist das Motto an den Fas-
tentagen, wenn formoline mannan |hren
Hunger reduziert.

formoline mannan ist eine sattigende Nah-
rungserganzung bei Didten gegen Uber-
gewicht® und bei cholesterinbewusster
Ernahrung® die Ihre Abnehmphase schonend
und nachhaltig unterstltzt — dank der aus
Sidostasien stammenden Konjak-Wurzel, die
u.a. fur ihre Quellfahigkeit bekannt ist.

An den Fastentagen (2 Tage) nehmen Sie
30 Minuten vor jeder der drei leichten Mahl-
zeiten (je ca. 200 kcal) 2 Kapseln formoline
mannan mit viel Wasser ein.

Der pflanzliche Ballaststoff Konjak-Mannan
quillt im Magen auf und tragt zu einem
angenehmen Sattigungsgefihl bei - kleinere
Portionen reichen leichter aus.

({ Verstirktes Intervallfasten
: \/ formoline
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Wichtig: Die Fastentage sollen ] R —
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CO0000n N formoline
\ Intervalj 5:2




Fragen und Antworten

@
@ Wie viel kann ich durch

Intervallfasten pro Monat abnehmen?

Laut einer Studie kann man mit der 5:2-Me-
thode 4,5kg in 3 Monaten abnehmen.” Dies
gilt als gesunde und nachhaltige Abnahme.
Gleichzeitig variiert der Abnehmerfolg na-
tlrlich von Mensch zu Mensch.

@ Fiir wen ist diese Methode ng

@ Gibt es Begleiterscheinungen bei
dieser Methode?

Es ist zu beachten, dass je nach Typ speziell
an den Fastentagen auch mal Kopfschmer-
zen oder Mudigkeit auftreten konnen, da der
Korper sich erst daran gewohnen muss.

nicht geeignet?

@ Kanniich an den Essenstagen
wirklich alles essen?

Im Gegensatz zu vielen Diaten gibt es beim
Intervallfasten keine verbotenen Lebensmit-
tel. Doch ist Intervallfasten kein Freifahrt-
schein, um den Hunger mit Hamburgern
oder Pommes Frites zu stillen. Nehmen Sie
sich Zeit zum Essen, bereiten Sie bevorzugt
ballaststoff- und vitaminreiche Gerichte zu!

Menschen, die schwanger sind oder stillen,
Menschen mit Stoffwechselerkrankungen,
mit einer Essstorung oder mit niedrigem
Blutdruck.

@ @ Wie lange reicht eine Packung

formoline Intervall 5:2?

Die Kombipackung aus formoline L112 und
formoline mannan unterstitzt Sie 4 Wochen
lang beim 5:2 Intervallfasten und bei der Ge-
wichtsabnahme.®
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Milch-Shake mit Erdbeeren

Zutaten pro Portion:
200 ml Milch (1,5 % Fett)
150g Erdbeeren

(tiefgekiihlt)
1/2  Banane (80 g, mit Schale)
1 gehackte Walnuss (4 g)
Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB
Zubereitung:

Milch mit den Beeren und einer halben,
geschalten Banane in einen Mixer geben
und plrieren. Milch-Shake mit den ge-
hackten Walnussen bestreuen.

Bananenmilch

Zutaten pro Portion:

1 Banane (160 g, mit Schale)
200 ml Milch (1,5 % Fett)

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate Eiweifl
Zubereitung:

Die Banane schalen, klein schneiden und
zusammen mit der Milch mit dem
Mixer purieren.

=

Latte Macchiato
Zutaten pro Portion:
200 ml Milch (1,5 % Fett)

1 starker Espresso
1TL  Zucker (15g)

Pro Portion

kcal Fett  Kohlenhydrate Eiweil

Zubereitung:

Milch erhitzen aber nicht kochen lassen.
Die erwarmte Milch mit einem Quirl oder
Milchaufschaumer schaumig schlagen
und in ein hohes Glas fillen. 1 Tasse Es-
presso dariber geben. Evtl. mit etwas
Zucker siiBen.

»
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Vollkornbrot mit Krauterfrischkase
Salatgurke und Tomate

Zutaten:
70g Vollkornbrot (1 1/2 Scheiben)
40g Doppelrahmfrischkase mit Krautern
50g Salatgurke
1 Tomate (80 g)
etwas Pfeffer, Salz und frische Krauter

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB
Zubereitung:

Vollkornbrot mit dem Krauterfrischkase be-
streichen. Gurken und Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden, die Brote damit bele-
gen. Je nach Geschmack mit Pfeffer, Salz und
frischen Krautern bestreuen.

Vollkornbrot mit Magerquark
und Marmelade

Zutaten:

459  Vollkornbrot (1 Scheibe)
11/2 EL Magerquark (50 g)

1EL  Marmelade (20 g)

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate Eiwei
Zubereitung:

Vollkornbrot mit dem Magerquark und
Marmelade bestreichen.

fix fertig j




Knackebrot mit
Thunfisch-Quark-Aufstrich

Zutaten:
20g Knackebrot (2 Scheiben)
30g Thunfisch (aus der Dose,
im eigenen Saft)
30g Magerquark
1/4  Zwiebel (10 g)
einige Krauter
etwas Pfeffer, Salz und frische Krauter

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB
Zubereitung:

Thunfisch abtropfen lassen und mit
einem Purierstab zerkleinern. Krauter
waschen und klein schneiden. Die Zwie-
bel abziehen und sehr fein wirfeln.
Thunfisch, Zwiebel und Krauter unter den
Quark heben und gut vermengen. Nach
Belieben mit Pfeffer und Salz wirzen.
Das Knackebrot mit der Thunfischcreme
bestreichen.

Himbeerfruchtquark

Zutaten:

100 g Himbeeren (tiefgekihlt)

172 Becher Joghurt (1,5 % Fett, 75 g)
2EL Magerquark (60 g)

1EL  Schlagsahne (30 % Fett, 15 ml)
1/2  Packchen Vanillezucker (5 g)

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate Eiweifl
Zubereitung:

Magerquark, Joghurt, Schlagsahne und
Vanillezucker miteinander verriihren und
zum Schluss die aufgetauten Himbeeren
untermischen.




Vollkornbrotchen mit Senf und Ei

Zutaten pro Portion:

60g Vollkornbrotchen (1 Stiick)

1TL Senf(5g)

1 Hlhnerei, gekocht

1EL frischer Schnittlauch
etwas Pfeffer, Salz

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate Eiweil
Zubereitung:

Das hartgekochte Ei pellen und in Schei-
ben schneiden. Das Vollkornbrotchen auf-
schneiden, mit Senf bestreichen und mit
dem Ei belegen. Schnittlauch waschen,
klein schneiden und Uber das Brotchen
streuen. Nach Belieben mit Pfeffer und
Salz wiirzen.

Erdbeerquark mit Amaranth

Zutaten pro Portion:

5EL Magerquark (150 g)

100 g Erdbeeren (tiefgekihlt)

1/2  Banane (80 g, mit Schale)
etwas Mineralwasser

20g Amaranth

1 gehackte Walnuss (4 g)

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB
Zubereitung:

Den Magerquark mit Mineralwasser cre-
mig ruhren. Banane schalen und zerklei-
nern, mit den aufgetauten Erdbeeren zum
Quark geben und den Amaranth unter-
rihren. Mit der gehackten Walnuss be-

streuen. S

Frischer Evdbeevqe&chmack

: k wn
1k cremigen QuaY
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Pe yl(ek’( l(ikv einen
den Tag un

Bananen-Apfel-Miisli

Zutaten pro Portion:

11/2 ELWeizenvollkornflocken,
leicht gehauft (15 g)

11/2 ELRoggenvollkornflocken (15 g)

1 Apfel (125 g)

1/2  Banane (80 g, mit Schale)

150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

50 ml Milch (1,5 % Fett)

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB
Zubereitung:

Apfel waschen und Banane schalen. Apfel
und Banane klein schneiden. Die Flocken,
den Joghurt, die Milch und das Qbst in
eine Schissel geben und gut vermischen.

schnellen Gart n

A ideal ZUm M'\’me\r\men!

Weizenmischbrot mit Lachs

Zutaten pro Portion:
70g Weizenmischbrot (1 1/2 Scheiben)
1TEL Magerquark (30 g)
509 Raucherlachs
etwas frisch gemahlener Pfeffer

Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB ‘
Zubereitung:

Weizenmischbrot mit Magerquark be-
streichen, mit Lachs belegen und mit
frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.



(@ Hauptmahlzeiten
’ N\

- Zutaten fiir 2 Portionen:
N 1 Karotte (80 g)
- 1 Tomate (80 g)
! 100 g griine Bohnen (tiefgekiihlt oder
aus der Dose)
50g Sellerie
1 rote Paprika (100 g)

50g Lauch
\ 2EL Sonnenblumendl (24 g)
= 300g Gemiisebriihe

etwas Pfeffer, Salz, Curry, Sambal Olek,
Paprikapulver
459 Roggenmischbrot (1 Scheibe)

Pro Portion

-0 200

kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB

Zubereitung:

Karotte waschen, schalen und in Schei-
ben schneiden. Lauch, Sellerie und Papri-
ka waschen und klein schneiden. In einem
tiefen Topf das Ol erhitzen und den Lauch
andinsten. Mit etwas Wasser abloschen
und kurz kocheln lassen. Karotte, Boh-
nen, Sellerie und Paprika zugeben, mit
Gemlsebriihe abloschen und ca. 10 Min.
auf kleiner Flamme kocheln lassen. Die
Tomate einritzen und mit heilem Wasser
ubergieBen. Die Haut abziehen und die To-
mate wirfeln. Den Eintopf mit Pfeffer,
Salz, Curry, Paprika und Sambal Olek ab-
schmecken und die Tomatenwirfel zuge-
ben. Dazu eine Scheibe Brot essen.

Zubereitung:
Zwiebel und Knoblauch sehr fein hacken.

1/2 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebel
und den Knoblauch darin anbraten. Den
Reis gut waschen und abtropfen lassen,
in die Pfanne geben und einige Minuten
mitdinsten. Mit Gemusebriihe abloschen
und ca. 30 - 40 Minuten mit Deckel auf
kleiner Flamme garen. Das Gemuse wa-
schen, die Mohre schalen und wirfeln.
Den Broccoli in Roschen zerkleinern und
die Paprika ebenfalls in Wirfel schnei-
den. Das Gemise im restlichen QOlivendl
andlnsten und etwa 15 Minuten vor Ende
der Garzeit zum Reis geben. Vor dem Ser-
vieren mit Pfeffer, Salz, Paprikapulver
und Currypulver abschmecken. Parme-
sankdse und Sahne zugeben und gut ver-
mischen. Mit Schnittlauch bestreuen.

Gemiiserisotto

Zutaten fiir 2 Portionen:
1 kleine Knoblauchzehe
12 Zwiebel (20 g)
1EL  Olivendl (12 g)
60g Vollkornreis
150 ml GemUsebrihe
1 Méhre (80 g)
100g Broccoli
1 rote Paprika (100 g)
etwas Pfeffer, Salz, Paprikapulver (edelsiiB),
Currypulver
1EL geriebener Parmesankase (10 g)
2EL Sahne (30 % Fett, 30 ml)
etwas frischer Schnittlauch

Q00

Fett  Kohlenhydrate Eiweil3




Hauptmahlzeiten

Zubereitung:

Paprika und Chinakohl waschen und in

feine Streifen schneiden. Putenschnitzel

abwaschen, trocken tupfen, mit Pfeffer

und Salz wirzen. Die Krauter waschen,

trocken tupfen und fein hacken. Fur die

-~ Salatsauce Essig, Wasser, Pfeffer und

Salz vermischen. Zum Schluss den Jo-

- ghurt und das Olivenol unterrihren.
Rapsol in einer Pfanne erhitzen und das
Putenschnitzel von beiden Seiten scharf
anbraten. Paprika und Chinakohl mit der
Salatsauce vermischen, mit den Erdnis-
sen und frischen Krautern bestreuen. Das
gebratene Putenschnitzel sowie das Voll-
kornbrotchen dazu reichen.

Chinakohlsalat mit Putenschnitzel

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 rote Paprika (100 g)

150 g Chinakohl

10g gerostete Erdnusse

1EL Rapsol(12g)

einige frische Krauter
150g Putenschnitzel (ohne Haut)

etwas Pfeffer, Salz

1 Vollkornbrotchen (60 g)

Fiir die Salatsauce:
1/2 EL Olivenél (6 g)

1EL Balsamico-Essig (12 g)

TEL Wasser

1EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)

etwas Pfeffer, Salz

Pro Portion

kcal

Fett

Kohlenhydrate Eiwei3

Zubereitung:

Erbsen auftauen lassen und garen. Nu-
deln in Salzwasser kochen, nach dem Ab-
gieBen mit kaltem Wasser abschrecken.
Fleisch abwaschen, trocken tupfen und
wirfeln. Das Rapsol in einer beschichte-
ten Pfanne erhitzen und das Fleisch von
allen Seiten darin anbraten (ca. 6 Minu-
ten). Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Salat,
Schnittlauch und Tomate waschen und
abtropfen lassen. Die Tomate in Sticke
und den Salat in Streifen schneiden. Den
Schnittlauch klein schneiden. Mais unter
flieBendem Wasser abspilen und abtrop-
fen lassen. Fir die Salatsauce den Balsa-
mico-Essig mit etwas Wasser, Pfeffer und
Salz mischen. AnschlieBend Qlivenol und
Joghurt unterrihren und mit Zitronensaft
abschmecken. Gebratenes Fleisch, Salat,
Gemuse, Nudeln und Sauce gut vermi-
schen und mit Schnittlauch garnieren.

=
%
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Nudelsalat mit Hihnchenfilet

Zutaten fiir 2 Portionen:
30g Nudeln aus Hartweizengrief3
(Rohgewicht, z. B. Spiralnudeln)
150 g Hahnchenfilet (ohne Haut)
40g Erbsen (tiefgekiihlt)
1/2 EL Rapsél (6 g)
1 Tomate (80 g)
50g Mini-Romana-Salat
25g Mais (aus der Dose)
etwas frischer Schnittlauch
Fiir die Salatsauce:
etwas Zitronensaft
50g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
1/2 EL Balsamico-Essig (6 g)
1/2 EL Olivensl (6 g)
etwas Pfeffer, Salz
etwas Wasser

kcal Fett  Kohlenhydrate Eiweil3

Pro Portion



Hauptmahlzeiten /

Champignon-Quiche

Zutaten fiir 1 Quiche (8 stiicke):

Fiir den Teig

250g Dinkelmehl (Type 630)

10g Backpulver

400g Magerquark
etwas Pfeffer, Salz

Fiir den Belag

Wunderbay al§

100g Champignons Mem\—PYEP!
3 Tomaten

100g Lauch

200g Hittenkase (korniger Frischkase)

3 Eier (M)
etwas Pfeffer, Salz
auBerdem Springform (ca. 28 cm @)

000

kcal Fett  Kohlenhydrate EiweiB

Zubereitung:

Fir den Teig Mehl und Backpulver in einer Schiissel
mischen. Quark und je 1 Prise Salz sowie Pfeffer
hinzufligen und alle Zutaten zunachst mit den Knet-
haken des Handrihrgerats und dann so lange mit
den Handen verkneten, bis eine weiche Teigkugel
entstanden ist. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln
und mindestens 2 Std. im Kiihlschrank ruhen lassen.
Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Springform
am Boden mit Backpapier auslegen. Fir den Belag
die Champignons putzen, falls notig mit einem Tuch
trocken abreiben. Die Tomaten waschen, die Stiel-
ansatze herausschneiden. Den Lauch putzen und
waschen. Alle Gemusesorten in ca. 0,5cm dicke
Scheiben schneiden. Den Huttenkase in einer
Schissel mit den Eiern gut verruhren, die Masse
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Teig zwischen zwei Bogen Backpapier etwas
groBer als die Form rund (ca. 30 cm @) ausrollen. Die
Form mit dem Teig auslegen, der Teig sollte etwas
Uber den Rand ragen. Huttenkase-Eier-Masse
daraufgeben und mit dem Gemduse belegen.

Die Quiche im Ofen (Mitte) ca. 40Min. backen. Die
Quiche aus dem Ofen nehmen und in der Form ca.
10 Min. abkihlen lassen. Dann aus der Form l6sen
und nach Belieben warm oder abgekihlt servieren.

Zubereitung:
Die Linsen in einem Sieb waschen, dann
mit ca. 300 ml Wasser in einen Topf ge-
ben. Mit geschlossenem Deckel aufko-
chen und anschlieBend bei kleiner Hitze
nach Packungsanweisung weich kocheln
(ca. 30Min.). Die Linsen in ein Sieb abgie-
Ben und auskiihlen lassen.

Inzwischen die Tomaten waschen und in
kleine Stiicke schneiden, dabei jeweils
den Stielansatz herausschneiden. Die To-
matenstiicke in einer groBen Schissel
mit dem Meersalz gut vermischen. Ca.
10Min. ziehen lassen, wahrenddessen
zwischendurch immer wieder umrihren.
Inzwischen die Zwiebel schalen und in fei-
ne Wirfel schneiden. Die Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln und fein hacken.
Die Zwiebelwdirfel mit dem Olivenol unter
die Tomaten mengen, dann die Petersilie
untermischen. Zum Schluss die Linsen
mit den Oliven dazugeben und alles vor-
sichtig mischen.

e ; " Ng ..l'p." -

IS0 AN ?i‘
:‘“‘ Provence-Linsensalat
'x( ' mit Tomaten und Oliven

' Zutaten fiir 2 Portionen:
. 120g getrocknete Belugalinsen
_“--ﬁf (oder 300 g schon gekochte Linsen)
. 400g Tomaten
- ‘.-‘,: 1TL  Meersalz
L) kleine Zwiebel
Bund Petersilie
Olivenadl
schwarze Oliven (nach Belieben entsteint)

Fett  Kohlenhydrate Eiweif3

Pro Portion




Hauptmahlzeiten

Mediterrane Erbsensuppe

Zutaten fiir 2 Portionen:

1 grofe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2EL Olivenol

150g TK-Erbsen (oder frisch gepalte Erbsen)

1TL getrocknete Krauter der Provence :
etwas Pfeffer, Salz e

2 Stiele Basilikum

2EL Ricotta

~ R
@ @ @ [

Fett  Kohlenhydrate Eiwei3

Pro Portion

Zubereitung:

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen
und fein hacken. Das Olivendl in einem
Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze in ca.
5Min. glasig anbraten. Erbsen, 400ml
Wasser und Krauter der Provence dazu-
geben. Alles mit 1 grofen Prise Salz und
etwas Pfeffer wiirzen und zugedeckt ca.
15 Min. kocheln.

Die Erbsen im Kochwasser mit dem Pu-
rierstab fein mixen, bei Bedarf fur eine
etwas flussigere Konsistenz noch mehr
Wasser hinzufligen. Die Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zum Servieren das Basilikum waschen
und trocken tupfen, die Blatter abzupfen.
Die Suppe auf tiefe Teller verteilen und je
1 EL Ricotta in die Mitte geben. Mit Basili-
kum garnieren.

gigen macht
shlank!
\—>

Zubereitung:
Die Mohren putzen, schalen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Méhrenscheiben
mit 500 ml Wasser und 1 groBBen Prise
Salz in einem Topf zugedeckt zum Kochen
bringen und alles 10-15 Min. kocheln las-
sen, bis die Mohren weich sind.

Die Mohren im Kochwasser mit dem Pu-
rierstab fein mixen, bei Bedarf fir eine
etwas flissigere Konsistenz noch mehr
Wasser hinzufugen. Kokosmilch und Kur-
kuma untermixen. Die Suppe noch einmal
kurz aufkochen, dann mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.
Zum Servieren die Suppe auf tiefe Teller
verteilen und mit Petersilie garnieren.

A w0

-

Mohrensuppe mit Kurkuma

Zutaten fiir 2 Portionen:

325g Mohren

125g Kokosmilch

1TL  gemahlene Kurkuma
etwas Pfeffer, Salz

2TL  gehackte Petersilie (oder Koriander
oder Mandelblattchen)

kcal Fett  Kohlenhydrate Eiweif3

Pro Portion



Hauptmahlzeiten

.

Topinambur-Apfel-Suppe mit Krabben

Zutaten fiir 2 Portionen:
300g Topinambur

Y2 diinne Stange Lauch
(ca. 60 g; moglichst heller Teil)
1 Stlick Ingwer (ca. 1cm lang)
1 kleiner Apfel
1EL Butter
400 ml Gemlisebriihe
2EL Sahne
3 Stangel Dill

509 gegarte und geschalte Nordseekrabben
(frisch oder aus dem Glas)
etwas Pfeffer, Salz

Fett  Kohlenhydrate Eiweif3

Pro Portion

Zubereitung:

Die Topinamburknollen schalen und in grobe
Wirfel schneiden. Das Lauchstlck putzen, langs
halbieren und sehr grindlich waschen. Lauch
langs in Streifen, danach quer in Stlckchen
schneiden. Den Ingwer schalen und fein wiirfeln.
Den Apfel schalen, vierteln, entkernen und grob
wirfeln. Die Butter in einem Topf erhitzen. Ing-
wer, Lauchstiickchen und Apfelwirfel darin bei
kleiner Hitze 3-5Min. andiinsten, dabei nicht
braunen. Die Topinambur dazugeben und kurz
unter Ruhren mitdinsten.

Die Brihe und die Sahne dazugieBen und auf-
kochen, dann alles zugedeckt bei kleiner Hitze
ca. 20Min. kocheln lassen. Inzwischen den Dill
waschen und trocken schitteln. Die Spitzen fein
schneiden. Die Nordseekrabben in einem Sieb
abbrausen und abtropfen lassen.

Die Suppe mit dem Purierstab sehr fein purie-
ren. Falls sie zu dickflissig ist, etwas heiles
Wasser angief3en. Die Suppe mit Salz abschme-
cken. Die Krabben auf die Suppe geben, mit Dill
bestreuen und mit Pfeffer Gbermahlen. Die Sup-
pe sofort servieren, beispielsweise mit dunklem
Bauernbrot.
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Ratatouille auf klassische Art

Zutaten fiir 6 Portionen:

Zubereitung:
Die Tomaten waschen und in 1 cm grofe Wiir-
fel schneiden, dabei jeweils den Stielansatz

6 Tomaten
herausschneiden. Die Tomatenwdrfel in einer 2 Auberginen (3 350-400 g) —
Schissel mit 1 EL Salz vermischen. 5 Zucchini (3 ca. 200 g)
Auberginen und Zucchini putzen, waschen ! Zwiebel
d in 1cm groBe Wiirfel schneiden. Zwiebel 3 Knoblaugizehey
und.in g : SEL  Olivendl
und Knoblauch schalen und fein hacken. 2TL  getrocknete Krauter der Provence

etwas Pfeffer, Salz
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In einem groBen Topf 3 EL Olivendl erhitzen und
die Auberginenwdrfel darin bei grofer Hitze
rundum kurz anbraten, dann bei mittlerer Hitze
unter haufigem Rihren 4-5Min. weiterbraten.
Die Auberginen in eine Schissel umfillen.

Im Topf das restliche Olivendl (2 EL) erhitzen
und den Knoblauch darin kurz bei mittlerer
Hitze anbraten. Die Zucchiniwurfel hinzufigen
und alles ca. b Min. weiterbraten, dabei haufi-
ger umrihren.

Auberginen, Tomaten samt gezogenem Saft
und Krauter der Provence in den Topf geben.
Die Ratatouille mit Pfeffer und bei Bedarf noch
mit Salz abschmecken, umriihren und noch
ca. 15 Min. kocheln lassen.

Pro Portion



Hauptmahlzeiten

Zutaten fiir 2 Portionen:
1 Ei (M)

1 Handvoll Rucola - i
1 grofe Tomate f._,—-:(
1 Dose Thunfisch (in Salzlake; -
ca. 75 g Abtropfgewicht) i g
Vollkornbrotchen (oder Dinkelbrétchen)
schwarze Oliven (entsteint) v

Fett  Kohlenhydrate Eiweif3

Zubereitung:

Das Ei in 10 Min. hart kochen, dann kalt
abschrecken, pellen und langs in Viertel
schneiden.

Inzwischen den Rucola verlesen, wa-
schen und trocken schutteln, grobe Stiele
entfernen. Die Tomate waschen und in
diinne Scheiben schneiden, dabei den
Stielansatz entfernen. Den Thunfisch ab-
tropfen lassen.

Die Brotchen aufschneiden. Die unteren
Halften jeweils auf einen Teller legen und
nacheinander mit jeweils der Halfte Ru-
cola, Tomatenscheiben, Thunfisch und
gekochtem Ei belegen. Zum Schluss die
Oliven daraufgeben und die Brotchen-
oberhalften daraufsetzen.

Zubereitung:

Die Paprika waschen und langs halbieren,
die weiBen Trennwande und Kerne ent-
fernen. Die Halften in ca. 2 cm breite Sti-
cke schneiden. Die Cocktailtomaten wa-
schen und je nach GroB3e jeweils halbieren
oder vierteln. Die Sardinen abtropfen las-
sen und in kleine Stlicke zerteilen.

Das Olivenol in einer groBen Pfanne erhit-
zen. Paprika und Tomaten darin bei mittle-
rer Hitze ca. b Min. anbraten. Dann die Hit-
zereduzieren und Sardinen sowie Oregano
in die Pfanne geben und alles zugedeckt
ca. 30Min. kocheln lassen. Wahrend-
dessen immer wieder umrihren.

Das Gemise mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und auf Teller verteilen. Das
Basilikum waschen, trocken schitteln
und daraufgeben. Dazu passt Dinkel-
oder Roggenvollkornbrot.

Zutaten fiir 2 Portionen:
3 groBe Paprika (rot und gelb)
300g Cocktailtomaten
1 Dose Sardinen in 01 (90 g Abtropfgewicht)
3EL  Olivenol
2TL  getrockneter Oregano

Salz | Pfeffer

1 Handvoll Basilikumblatter
Pro Portion
kcal Fett  Kohlenhydrate Eiweif3
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