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Unsere Phil OSOPA W°

,HAPPY HEALTHY KITCHEN" — Abnehmen mit Spaf3? Genau! Unsere Rezepte sind wirklich easy zu
kochen und dabei richtig lecker! Und naturlich sind sie gesund, bestehen aus frischen Zutaten

und haben zudem nur maBig viele Kalorien. Clevere Unterstitzung beim Abnehmen bietet dabei
formoline L112. So Gbernehmen Sie mit Leichtigkeit und vollem Genuss Verantwortung fur

sich und lhre Gesundheit.

¢ leichter Abnehmen
auf gesunde Art

* mit vollem Genuss

* mit voller
Lebensfreude \A
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Leichter Abnehmen
M

Mit den folgenden TIPPS geht Abnehmen ganz einfach: mit vollem Genuss und voller Lebensfreude!

formoline L112
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Energiec{ichfe von Lebensmitteln im Uberblick

Wer sich auskennt, hat es leichter! Von Lebensmitteln mit geringer Energiedichte kann man einfach mehr
essen, da sie weniger Kalorien pro Gewicht haben. Der Magen splirt die Menge und meldet: Satt! Dabei hat
man noch gar nicht viele Kalorien zu sich genommen. Die Tabelle zeigt, dass auch sehr leckere Lebensmit-
tel eine geringe Energiedichte haben. So bleibt der Spal3 beim Essen erhalten.

Griin heiBt: zum Sattessen; heift: mit Vorsicht geniefien; Rot heif3t: nur in geringen Mengen, mit griinen Lebensmitteln kombinieren.
hydrate (g)

1 Apfel (150 g) 1

1 Apfelsine (145 g) . 0.5 68 1 0 13
Erdbeeren (100 g) W04 43 1 1 7
Y, Avocado (115 g) 2.2 250 2 27 0
Brokkoli (100 g) W03 34 4 0 3
Linsen (100 g) M 30 309 24 2 41
Spinat (100 g) M o03 27 2 1 2
SiiBkartoffeln (100 g) M3 127 2 1 26
1 Tomate (50 g) M 0.2 9 0 0 2
1 Zucchini (150 g) M 0.2 30 3 0 3
Feta (45 % Fetti.Tr, 30 g) 2.4 71 5 [ 0
Frischkase (Doppelrahm, 100 g) M 33 334 M 31 3
Milch (3,5 % Fett, 100 ml) M 06 b4 3 4 5
Hahnchenbrust (100 g) W10 102 24 1 0
Lachs (gerduchert, 100 g) M5 146 21 0
Rinderhack (100 g) 2.0 202 20 14 0

Nudeln (Eierteigwaren, 100 g) M 38 375 12 4

~
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Die Ern&{%mn@spymmic{e

? / SuBigkeiten,

Fette, Ole
sparsam

salzige Snacks,

Alkohol
. . sparsam

Milchprodukte,
Fleisch, Fisch

miBig Vollkornbrot,

reichlich
Gemise, Salat, . Z
Frichte

reichlich . .

Kartoffeln, Reis,

Getreideflocken

&L
0%

Kalorienarme
Getranke
relchllch

Im Vordergrund steht eine gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung mit nahrstoffreichen, energiearmen Le-
bensmitteln in ausgewogener Menge. Die Ernahrungspyramide zeigt, wie viele Portionen von einer Lebensmit-
mtelgruppe verzehrt werden sollten, und bewertet den ernahrungsphysiologischen Wert nach dem Ampelprinzip.



\/erze%rempfe%(ung der Ernd%rungswissenschaﬁ
W

Kalorienarme Getranke:
Mindestens 6 Glaser Wasser, ungesufter
Krauter- und Frichtetee, inklusive 1 Porti-

on Gemuse- und Fruchtsaft Gber den Tag verteilt.

Gemiise, Salat, Friichte:
Taglich 5 Portionen Obst und Gemiuse
(1 Portion entspricht ca. 1 Handvoll).

Kartoffeln, Reis, Vollkornbrot,
Getreideflocken:
Getreideprodukte wie Vollkornbrot, Reis

oder Kartoffeln als Basis einer vollwertigen Er-
nahrung. Dabei sattigen Lebensmittel aus Vollkorn
ldnger und enthalten mehr Nahrstoffe als Weil3-
mehlprodukte. Ballaststoffe aus Vollkorn senken das
Risiko fur Diabetes mellitus Typ 2, Fettstoffwech-
selstorungen, Dickdarmkrebs und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

o\ Milchprodukte, Fleisch, Fisch:
lFA Taglich 3 Portionen Milch und Milchpro-
[n°e] dukte, 1 Portion Fleisch, Wurst, Seefisch

oder Ei.

é Fette, Ole:
ProTag sind max. 2 Portionen (ca. 30g) hoch-
wertige Fette und Ole empfohlen, da sie sehr

viele Kalorien liefern (z.B. 1 Croissant = 24 g Fett = 356
kcal). Besonders wertvoll, weil reich an einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsauren und fettloslichen
Vitaminen, sind z. B. Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-,
Maiskeim- und Sojacl. Den Verzehr von tierischen
Fetten, wie Butter, Schmalz und Sahne, reduzieren.

SiiBigkeiten, salzige Snacks, Alkohol:

Naschen Sie mit Genuss und bewusst.
[ =]

Gelegentlich konnen Sie etwas Kuchen
oder einen Riegel Schokolade genief3en. ﬁ



Die Gruhc{(a en c{es Abne%mehs:
90 Happf Qesunc/es Abnehmen

Wer gesund und voller Lebensfreude abnehmen mochte, muss die eigenen Ess- und
Lebensgewohnheiten an den Energiebedarf
seines Korpers dauerhaft anpassen.

n Sie Jo-Jo-Effekte

Vermeide

Also:

Haben Sie Geduld mit sich und denken Sie daran:

»

»

Ubergewicht entsteht auch nicht von einem Tag auf den
anderen. Um 1 kg Korperfett abzunehmen, missen Sie
ca. 7.000 kcal einsparen.

Um das Gewicht zu reduzieren, missen Sie lhrem
Korper taglich etwa 500-800 kcal weniger zufiihren, als
dieser benotigt. Dabei helfen eine veranderte Ernahrung
(wie die Rezepte ab S.10 zeigen) und mehr Bewegung.
Durch diese negative Energiebilanz greift Ihr Stoff-
wechsel auf seine Fettreserven zurlick und die
Gewichtsabnahme wird eingeleitet.



Die 3 Hiirden des Abnehmens

HEALTHY: Abnehmen ist gut fiir die Gesundheit
Wissenschaftliche Studien zeigen, dass schon bei 5% Gewichts-
verlust signifikante gesundheitliche Verbesserungen messbar
sind: z. B. Bluthochdruck, Blutfettwerte, Cholesterinspiegel.

Kalorienverbrauch

steigern
Den Stoffwechsel und Ka-
lorienverbrauch durch mo-
derate Bewegung zusatz-
lich ankurbeln (es muss
kein Leistungssport sein).




So ff formo ine L 112 belM Abnehmeh
und Gew:CNM{f&n

Kalorien gehen — der Genuss bleibt mit dem einzigartigen
Wirk-Ballaststoff L112 aus naturlichen Quellen.

Ihr extrastarker ,Kalorienmagnet”
zum Abnehmen

Das millionenfach bewahrte
formoline L112 wirkt wie ein starker
Kalorienmagnet, zieht bis zu 2/3
der verzehrten kalorienreichen
Nahrungsfette an sich und blockiert
so deren Verwertung

im Korper.



Unsere Empfe%(mg 2um Abnehmen:

Nehmen Sie einfach taglich jeweils zwei Ballaststoff-Tabletten formoline L112 oder
formoline L112 EXTRA (mit 50 % mehr Wirkstoff speziell flir Personen (iber 75kg) zu
lhren beiden Hauptmahlzeiten ein, essen Sie vernunftig und bewegen Sie sich regelmafig,
damit ist Ihre Wohlfuhlfigur bald erreicht.

Zur Gewichtsabnahme:
2 x taglich jeweils 2 Tabletten formoline L112 zu den beiden
Mahlzeiten mit dem hochsten Fettgehalt einnehmen.

Zur Gewichtskontrolle:
2 x taglich jeweils 1 Tablette formoline L112 zu den beiden
Mahlzeiten mit dem hochsten Fettgehalt einnehmen.

formoline L112 unzerkaut zusammen mit moglichst
kalorienarmer Flissigkeit (mindestens 250 ml) einnehmen.

formoline L112 ist sehr gut vertraglich und kann auch

langfristig eingenommen werden. m



Kerm'@es Mis(i

Agavendicksaft ist der eingekochte Saft der mexikanischen Agaven. Er enthalt
weniger Glukose als weifler Zucker und schont damit den Blutzucker, ist aber

nicht fruktosearm.

Fiir 2 Personen
15 Min. Zubereitung

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 510 kcal
24 gEW |24 gF |48 gKH

V2 Apfel

%2 Orange

200 g kérniger Frischkase

1 TL Agavendicksaft oder
Honig

1TL Leincl

4 EL kernige Haferflocken

2 EL Cashewkerne

2 EL Mandeln

2 EL Rosinen

2 EL gepoppter Amarant

(s. Tipp)

Zubereitung:
1) Den Apfel waschen, halbieren und entkernen. Die Viertel mit Schale grob
reiben. Die Orange schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Den
Frischkase mit Agavendicksaft verrithren und Apfel und Leinol unterheben.
Auf Teller oder Schalen aufteilen.

2) Jeweils 2 EL Haferflocken um den kérnigen Frischkdse streuen und je

1 EL Cashewkerne, 1 EL Mandeln und 1 EL Rosinen Uber das Musli verteilen.
3) Zuletzt die Orangenstiicke daraufsetzen und das Misli mit Amarant
bestreut servieren.

Tipp: Amarant-Pops finden Sie in gut sortierten Supermarkten sowie im
Reformhaus oder Bioladen.






Buttermilchwaffeln

mit Himbeeren

Wer bei Getreideprodukten wie Mehl auf die
Vollkorn-Variante setzt, nimmt automatisch
mehr Ballaststoffe auf. So sattigen auch die

Waffeln besonders gut!

Fiir 8 Stiick

40 Min. Zubereitung
NAHRWERT PRO STUCK:
ca. 125 kcal
79EWI|5gF|14gKH

100 g Himbeeren (frisch oder TK)
etwas Zitronensaft

1TL Honig | 2 EL Rapsal

100 g Speisequark (max. 20 % Fett)
2 EL Xylit

1 TL gemahlene Vanille

2 Eier | 150 ml Buttermilch

100 g Vollkorn-Weizenmehl

25 g Mandelmehl

Y2 Pck. Backpulver

.4 Blatter Zitronenmelisse
12

)
Zubereitung:

1) Fiir die Sauce die Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen (TK-

Ware rechtzeitig in einem Sieb auftauen und abtropfen lassen). In einem hohen
Rihrbecher mit dem Stabmixer fein plrieren. Nach Belieben noch durch ein
Sieb passieren, um die Kerne zu entfernen. Piiree mit Zitronensaft und Honig
mischen.

2) Das Waffeleisen aufheizen und die Backflichen mit Ol einfetten. Quark, Xylit
und Vanille in einer Schussel gut verrihren. Eier und Buttermilch dazugeben und
alles schaumig ruhren. Beide Mehlsorten mit Backpulver sieben und ebenfalls
unterruhren.

3) Je 2EL Teig in die Mitte des Waffeleisens geben und die Waffel in ca. 1 Min.
goldgelb backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter ausdampfen
lassen. Ubrige 7 Waffeln genauso backen, bis der Teig aufgebraucht ist. Die
Waffeln mit der Sauce und nach Belieben mit Zitronenmelisseblattern servieren.



Mediterranes Rithrei

Wer eiweiBreich friihstiickt, bremst den Heif3-
hunger aus und halt den Blutzucker stabil.
Ein wiirziges Riihrei aus je zwei Eiern pro
Person ist die richtige Wahl!

Zubereitung: i

1) Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Oliven abtropfen lassen und Fiir 2 Personen

. . . . 20 Min. Zubereitung
vierteln. Zucchino putzen, waschen und auf der Gemisereibe grob raspeln. Tomaten NAHRWERT PRO PORTION:
waschen und in kleine Wiirfel schneiden, dabei Kerne und Stielansatze entfernen. ca. 295 kcal
Basilikum waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken. 199EW[22gF15gKH

2) Zwiebel, Oliven und Zucchiniraspel in einer Pfanne im Ol andiinsten. Inzwischen
die Eier mit Salz, Pfeffer, Sojadrink und Krautern griindlich verquirlen. Die Eiermasse
Uber das Gemiise geben und unter Rithren mit einem Pfannenwender in ca. 5 Min.

1 kleine Zwiebel
1 EL schwarze Oliven (entsteint)

. }
stocken lassen. Zum Servieren die Tomatenwdrfel mit Basilikum und den geriebenen 72 Zucchino
Parmesan uber das Ruhrei streuen. 2 Tomaten
Y2 Bund Basilikum
1EL Olivendl

Tipp: Bei Laktoseintoleranz konnen Sie auch laktosefreie Milch nehmen. Parmesan
ist von Natur aus laktosefrei, da es sich um einen Hartkase handelt, dessen
Laktosegehalt unter 0,1 % liegt.

4 Eier | Salz | Pfeffer
50 ml Sojadrink (ersatzweise Milch)
1TL italien. TK-Krauter

3TL geriebener Parmesan a







ndische Linsensuppe

Zubereitung:

1) Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Lauch
putzen und langs halbieren, griindlich waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Mohren schalen und in kleine Wirfel schneiden. Den Ingwer schalen und
ebenfalls fein wirfeln.

2) Das Ol in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin unter Wenden anbraten.
Lauch, Méhren und Ingwer dazugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, Currypulver dariberstauben und kurz anrosten.

3) Die Linsen in einem Sieb abbrausen, abtropfen lassen und zur Hahnchen-Gemiise-
Mischung geben. Die Tomaten und die Bruhe hinzufugen. Alles aufkochen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 12 Min. kocheln lassen, dabei ab und zu umrihren.
4) AnschlieBend die Kokosmilch zur Suppe geben, unterriihren und kurz erhitzen.
Die Suppe mit Limettensaft, Salz, Pfeffer und eventuell noch etwas Currypulver
abschmecken. Zum Servieren mit Koriander bestreuen.

Tipp: Die Linsensuppe schmeckt auch vegetarisch mit gewiirfeltem Paneer (ind.
Weichkése) - oder sogar vegan mit Tofuwtrfeln. Dazu die Kase- oder Tofuwlrfel wie
das Fleisch anbraten. Dann allerdings aus dem Topf nehmen, beiseitestellen und erst
zum Servieren wieder in die Suppe geben.

Geniale Mischung: Hahnchen, Gemiise und
Linsen machen auf leichte Art wohlig satt.

Fiir 4 Personen

25 Min. Zubereitung
NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 435 keal

279 EW|[25¢gF|24gKH

300 g Hahnchenbrustfilet

1 grofle Stange Lauch

3 Mohren

1 walnussgroBes Stiick Ingwer
1ELOL

Salz | Pfeffer

2-3 TL Currypulver

100 g rote Linsen

1 Dose sttickige Tomaten (400 g)
Y3 | GemUsebriihe

1 Dose Kokosmilch (400 ml)
ca.2 TL Limettensaft

2 EL gehacktes Koriandergrtin



Avocado-Tomaten-Salat mit Ruco(a

Mehr Pep im Salat dank Rucola! Die auch als
Rauke bekannte Pflanze enthalt eine ordent-
liche Menge Senfole, die Glucosinolate, die zu
den sekundaren Pflanzenstoffen zahlen.

Fiir 2 Personen

15 Min. Zubereitung
NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 440 kcal
79EW[42gF|[8gKH

25 g Pistazienkerne
709 Rucola

250 g Tomaten

1 Avocado

Saft von 2 Limetten
3EL Olivenol
Zucker

Salz | Pfeffer

Y2 Bund Basilikum

Zubereitung:

1) Die Pistazienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht rdsten, herausnehmen und
abkuhlen lassen, dann grob hacken.

2) Den Rucola verlesen, waschen und trocken schiitteln, dabei grobe Stiele
entfernen. Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei die Stielansatze
entfernen. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, die Halften schalen und in
Stlicke schneiden. Den Rucola auf Teller verteilen, Tomaten und Avocado darauf
anrichten und mit Pistazien bestreuen.

3) Fiir das Dressing den Limettensaft mit OL, 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer
mischen und tUber den Salat traufeln. Das Basilikum waschen, trocken schitteln,
die Blatter abzupfen, grob hacken und zum Servieren tber den Salat streuen.




Feta-Frikade(len

mit weiﬁen Bo%neh

Low Carb goes Mittelmeer: Zu den mit Ajvar
gewiirzten Frikadellen gibt es weifle Bohnen.

Fiir 4 Personen

ZUbereitung: 25 Min. Zubereitung
1) Fir die Frikadellen das Hackfleisch mit Ei, Mandelmehl, Ajvar, 2 TL Salz und etwas NAHRWERT PRO PORTION:
Pfeffer verkneten. Den Schafskase in 8 Wirfel schneiden. Mit angefeuchteten Handen ca. 520 keal

aus der Hackmasse 8 Frikadellen formen, dabei je 1 Kasewdrfel in die Mitte geben. Die 48gEWI29gF 117 gKH
Frikadellen bis zur Verwendung kihl stellen. 500 g mageres Rinderhack
2) Fiir die Bohnen die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die Bohnen 1Eil 4 EL Mandelmehl

in ein Sieb abgieBen, abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und 2 EL Ajvar (Paprikapaste)
halbieren. Den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Dabei grobe Stiele Salz | Pfeffer

entfernen und die Blatter nach Belieben kleiner zupfen. Die Zitrone heill waschen, 100 g Schafskése (Feta)
abtrocknen und die Schale fein abreiben. Dann die Zitronenhdlfte auspressen. 1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen
3) In einer groBen beschichteten Pfanne Ol erhitzen und die Frikadellen darin auf 2 Dosen grofe weiBle Bohnen
jeder Seite ca. 6 Min. braten. Inzwischen fur die Bohnen das restliche Ol in einem (3 250 g Abtropfgewicht)

Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin kurz andinsten. Thymian und Bohnen 250 g Kirschtomaten
dazugeben und kurz mitdinsten. Tomaten und 1 Schuss Wasser hinzuflgen, alles 100 g Rucola

salzen und pfeffern und zugedeckt 3-4 Min. dinsten. Die Bohnen mit Salz, Pfeffer, 1 Bio-Zitrone | 2 TL Olivendl
Zitronenschale und 1 groBzlgigen Spritzer Zitronensaft abschmecken. Zuletzt den 1 TL getr. Thymian

Rucola untermischen. Die Frikadellen mit den Bohnen servieren. Salz | Pfeffer a



Fiir 4 Personen
30 Min. Zubereitung
18 Min. Backen

NAHRWERT PRO PORTION:

635 keal
48 gEWI|27 gF 149 gKH

Knusper—C%icken—Nu%a‘s

Der Knusperhit wird zeit- und fettsparend im Ofen statt in der
Pfanne gebacken. So bleibt Zeit fiir Salat und einen frischen Dip.

Fiir die Nuggets: 500 g Hahnchenbrustfilet | 100 g knusprige Frihsticksflocken
(z.B. Kellogs All Bran) | 40 g Parmesan | 2 EL Rapsol | 4 EL Mehl | 1 TL edelsiies
Paprikapulver | Salz | Pfeffer | 2 Eier Fiir den Salat: 500 g Méhren | 1 EL fliissiger
Honig | 3EL Zitronensaft | Salz | Pfeffer | 2 EL Rapsal Fiir den Dip: 30 g Rucola
(ersatzweise Baby-Spinat) | 200 g Magerquark | T EL grines Pesto (Glas) | Salz

Zubereitung:

1) Backofen auf 200° vorheizen. Fleisch in ca. 6 cm groBe Stiicke schneiden.
Frihstucksflocken und Parmesan fur die Panade portionsweise im Blitz-
hacker zerkleinern. In einen tiefen Teller geben und das Ol gut unterriihren.

In einem anderen tiefen Teller Mehl und Paprikapulver mischen, salzen und
pfeffern. Die Eier in einem dritten tiefen Teller verquirlen, salzen und pfeffern.
2) Die Fleischstiicke salzen, im Paprika-Mehl wenden und etwas abklopfen.
Durchs Ei ziehen und schlieBlich in der Panade wenden. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen und im heiBen Ofen (Mitte) 15-18 Min.
backen, dabei nach der Halfte der Garzeit einmal wenden.

3) Die Méhren putzen, schalen und grob raspeln. Honig mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer in einer Schiissel verriihren. Ol und Mdhrenraspel untermischen.
4) Fiir den Dip Rucola waschen, trocken schiitteln und mit dem Quark

und dem Pesto fein plrieren. Mit Salz abschmecken. Die fertigen Chicken
Nuggets mit dem Salat und dem Dip anrichten.



Schnitze(-Rillchen mit
S Bkarfoffe(pdree

Die wiirzige Fiillung halt die Rdllchen schon saftig.
Das gesunde Piiree dazu bringt Farbe auf den Teller.

Zubereitung:

1) Fir das Plree die SiiBkartoffeln schalen, grob in Stiicke schneiden und
in Salzwasser bei geschlossenem Deckel ca. 15 Min. weich kochen lassen.
2) Inzwischen fiir die Rollchen die Paprika putzen, waschen und sehr fein

wirfeln. 60 g Frischkase, Ajvar und Semmelbrosel glatt rithren. Paprika

unterheben, salzen und pfeffern. Die Schnitzel zwischen zwei Lagen Frisch- Fiir 4 Personen

haltefolie so diinn und grof wie maoglich klopfen. Von beiden Seiten salzen, 30 Min. Zubereitung

pfeffern und dann quer halbieren. Schnitzel mit der Fllung bestreichen, NAHRWERT PRO PORTION:

dapei rgndherqm etwas Rand steheln lassen,'damit die Fillung nicht heraus- §?°ng5®1| 150 F 145 g KH

quillt. Die Schnitzel aufrollen und mit Holzspiefchen feststecken.

3) Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Réllchen darin unter 800 g grofe Sifikartoffeln | 80 ml Milch |
Wenden kraftig anbraten. Herausnehmen. 200 ml Wasser zum Bratensatz 1 EL Butter | 1 Prise Zimt | Salz | Pfeffer
gieBen, loskochen und mit 2 EL Frischkase glatt rithren. Die Réllchen in Fiir die Rollchen: 7 rote Spitzpaprika,
die Sauce legen und zugedeckt ca. 5 Min. kocheln lassen. Die Herdplatte 60g + 2 EL Doppelrahm-Frischkase |
ausschalten und die Rollchen weitere ca. 5 Min. zugedeckt auf der aus- 3 EL mildes Ajvar (Paprikapaste) |
geschalteten Herdplatte ruhen lassen. 1EL Semmelbrosel | 4 groBe, diinne

4) StiBkartoffeln abgiefen. Die Milch mit der Butter erhitzen. StiBkartoffeln Kalbsschnitzel (4 ca. 120g) | Salz | Pfeffer]
zugeben, mit Salz und Zimt wirzen und purieren. Die Sauce mit Salz und 1 EL Rapsol AuBerdem: Holzspiefichen

Pfeffer abschmecken. Schnitzel-Rollchen mit Piiree und Sauce anrichten. a



Fiir 4 Personen

15 Min. Zubereitung
NAHRWERT PRO PORTION:
575 kcal
259EW[20gF |69 gKH

2 EL Sonnenblumenkerne
250g Kirschtomaten

150 g geraucherter Lachs

500 g frische Bandnudeln

200 g Baby-Spinat

1EL Olivenal

100 g Doppelrahm-Frischkase
mit Knoblauch und Krautern

.Salz | Pfeffer G 2
20

Nudeln mit Lachs und Spinm‘

Wenige Zutaten, wenig Aufwand, aber ganz viel Geschmack!
Diese Pasta in cremiger Sauce ist ein echter Alltags-Star -
einer, der immer wieder auf den Tisch kommt.

Zubereitung:

1) Fir die Nudeln 2 | Wasser im Wasserkocher aufkochen. Inzwischen

in einer groBen Pfanne die Sonnenblumenkerne ohne Fett anrdsten und
herausnehmen. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Lachs in schmale
Streifen schneiden.

2) Das Wasser in einen Topf umfiillen, Salz zugeben und erneut aufkochen.
Die Nudeln einschutten, umrihren und nach Packungsanweisung garen.

3) Wahrend die Nudeln kochen, den Spinat waschen und abtropfen lassen.
Das Ol in der Pfanne erhitzen. Den Spinat darin unter Wenden in 2-3 Min.
zusammenfallen lassen. 125 ml vom Nudelwasser abnehmen, in eine
Schiissel gieBen, den Frischkase unterriihren und unter den Spinat mischen.
Die Spinatsauce 2-3 Minuten kocheln lassen und mit Salz und Pfeffer fein
abschmecken.

4) Die Nudeln abgieBen, abtropfen lassen und unter die Sauce riihren.
Tomatenhalften und Lachs untermischen. Noch mal abschmecken, dann
anrichten. Die Sonnenblumenkerne zum Bestreuen extra dazu reichen.

Tipp: Ein kleines bisschen mehr Aufwand, aber besonders fein: statt Lachs
400 g kiichenfertige Garnelen (ohne Kopf; in Schale) in 1 EL Ol mit etwas
Knoblauch anbraten und auf die fertigen Nudeln geben.



Sesam(achs mit Asia-Brokkoli

Scharfer Wasabi und eine nussige Kruste peppen den zarten
Lachs auf. Und der Brokkoli hat sich mit Ingwer, Chili und
Limette extrafrisch gemacht.

Zubereitung: C\_C)

1) Fiir den Brokkoli in einem Topf wenig Salzwasser aufkochen und den
Brokkoli darin zugedeckt in 4—5 Min. bissfest garen.

2) Inzwischen flir den Lachs die Filets waschen und trocken tupfen, auf
der Fleischseite salzen und mit Wasabi bestreichen. Den Sesam auf

einen flachen Teller geben und den Lachs mit der bestrichenen Seite
hineindriicken. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Lachs
darin zuerst auf der Hautseite ca. 5 Min. braten. Dann wenden und auf der
Sesamseite bei mittlerer Hitze 2-3 Min. braten.

3) Wahrenddessen den Brokkoli abgieBen und abtropfen lassen. Knoblauch
und Ingwer schalen und fein hacken. Chili langs halbieren, entkernen,
waschen und in feine Streifen schneiden.

4) Das Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch, Ingwer und Chili darin

ca. 2 Min. andiinsten. Die Brokkolirdschen vorsichtig untermischen. Mit
Sojasauce wiirzen und alles zugedeckt ca. 2 Min. diinsten. Den Brokkoli mit
Limettensaft betrdufeln und mit dem Sesamlachs servieren.

Tipp: Am besten nicht zu dicke Lachsfilets nehmen, ideal sind 2-3 cm dicke
Stlicke. Sonst kann der Sesam verbrennen, bevor der Fisch durchgegart ist.

Fiir 4 Personen

20 Min. Zubereitung
NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 590 kcal

45 gEW 429 F |14 gKH

Salz | 1 kg Brokkoli (TK) | 2 Knoblauch-
zehen | 1 walnussgrofBes Stiick Ingwer |
2 rote Chilischoten | 1 EL Ol |

2-3 EL Sojasauce | 1 groBer Spritzer
Limettensaft Fiir den Lachs:

4 Lachsfilets (mit Haut, a ca. 175 g;
s. Tipp) | Salz | 1 EL Wasabi-

Paste (jap. griiner Meerrettich) |

ca. 75 g Sesamsamen | 1 EL Ol




Fiir 2 Personen
15 Min. Zubereitung
45 Min. Tiefkiihlen

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 175 kcal
10gEWI[8gF|18gKH

50 g Frischkase (max. 45 % Fett)
100 g Magerquark

3 EL Kochsahne

1 EL Xylit (ersatzweise Zucker)
¥ TL gemahlene Vanille

1TL Zitronensaft

150 g Erdbeeren (frisch oder TK)
2 TL weil3e Kuvertire

Eisgeku% (te Erdbeer-
Vanille-Creme

Wenn Sie die Creme bereits 15 Min. vor dem Servieren aus dem
Tiefkiihlfach nehmen, schmilzt die Fruchthaube etwas und das
Dessert schmeckt wie Spaghettieis.

Zubereitung:

1) In einer Rihrschiissel Frischkdse, Magerquark und Kochsahne mit einem
Schneebesen grindlich verrihren und mit Xylit, Vanille und Zitronensaft mischen.
Die Quarkcreme auf zwei Dessertglaser verteilen.

2) Die Erdbeeren waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Dann in einem hohen
Rihrbecher mit dem Stabmixer fein purieren. (Falls die Erdbeeren nicht s genug
sind, das Erdbeerpiiree nach Belieben mit 1 TL Vanillezucker siifien.)

3) Das Erdbeerpiiree auf die Vanillecreme fillen und die Eisbecher zugedeckt im
Tiefkihlfach 40-45 Min. gefrieren lassen. Zum Servieren die

weifle Kuvertlre grob raspeln und dartberstreuen.

M




Milchreis-Kirsch-
Auflauf

Zubereitung:

1) Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Milch mit 25 g Zucker zum Kochen bringen.
Den Milchreis einstreuen, einmal aufkochen und ca. 8 Min. kocheln lassen. Dabei ab
und zu umruhren.

2) Inzwischen die Kirschen abgieBen. Die Fliissigkeit dabei auffangen und mit Wasser
auf 500 ml auffillen. 100 ml der Flissigkeit abnehmen und mit dem Puddingpulver
glatt rihren. Die restliche Flissigkeit einmal aufkochen. Das angerihrte
Puddingpulver einriihren, unter Rihren aufkochen und kurz kocheln lassen, bis die
Flussigkeit andickt. Kirschen unterheben.

3) Reis vom Herd nehmen und zudecken. Die Butter schmelzen. Kokoschips,
Haferflocken und 1 EL Zucker unterrihren.

4) Eine flache Auflaufform gleichméaBig einfetten. Den Milchreis und die Kirschen
abwechselnd essloffelweise hineingeben. Die Masse mit der Knusperflocken-
mischung bestreuen. Im vorgeheizten Ofen (Mitte) ca. 12 Min. iberbacken.

Fiir 4 Personen

30 Min. Zubereitung

12 Min. Backen
NAHRWERT PRO PORTION:
575 kcal

12gEW|[ 15gF |95 gKH

800 ml Milch

25 g Zucker + TEL Zucker

200 g Milchreis (vorgekocht)

1 Glas Sauerkirschen (720 ml)

1 Pck. Vanillepuddingpulver (zum
Kochen, fiir 500 ml Flissigkeit)
25 g Butter

15 g Kokoschips

15 g Haferflocken

Fett fiir die Form a




Best of - Happy Healthy Kitchen
mit formo/ine L1z

Leichter Gesund abnehmen und Gewicht halten: Mit formoline L112 und den leckeren
Happy-Healthy-Kitchen-Rezepten werden die Hirden des Abnehmens spielend gemeistert:
Mit einer ausgewogenen Ernahrung, verminderter Kalorienaufnahme und

moderater Bewegung ist die Wohlflhlfigur zum Greifen nah -

der geflirchtete Jo-Jo Effekt kann so vermieden werden.

Rezepte, die schmecken und wirken! Mit den Gerichten in diesem

Heft konnen Sie den taglichen Fettverzehr auf 60-80 g verringern

und Sie berucksichtigen die besondere Qualitat der zugefuhrten Fette
im Hinblick auf die Zufuhr von Omega-3-Fettsauren.

Erfolgreich abnehmen, ein realistischer Ansatz und mit Spaf3 dabei bleiben:
Setzen Sie sich kleine Ziele, denn schnelles Abnehmen belastet den Korper
und ist weniger gesund. Wichtig ist, dass Sie sich dabei wohlfihlen!
Wunschgewicht erreicht? Achten Sie weiterhin auf Ihre Ernahrung und
Bewegung. Auch dabei konnen formoline L112 sowie das hochdosierte
formoline L112 EXTRA wirksam helfen, denn aufgrund ihrer guten Vertrag-
lichkeit sind beide Produkte auch zur langfristigen Einnahme geeignet.




3 Kleidergrolien

schlanker

JETZT! Neben dem anerkannten
formoline L112 gibt es zusatzlich

formoline L112 EXTRA hochdosiert -
empfohlen fir Personen lber 75 kg.

Starke Hilfe zum Abnehmen

Das millionenfach bewahrte Schlank-
heitsmittel formoline L112 ist das ein-
zige Medizinprodukt mit einer Kli-
nischen Studie' Uber 12 Monate. Sie
belegt die enorme Leistungsfahigkeit
von L112, denn die Teilnehmer konn-
ten im Mittel Uber 12 kg abnehmen.
Kalorien gehen - der Genuss bleibt
Nehmen Sie formoline L112 zum Es-
sen, der Wirk-Ballaststoff L112 ver-
mindert die Kalorienaufnahme aus

den verzehrten Nahrungsfetten. Es-
sen Sie vernlnftig und bewegen Sie
sich regelmaBig, damit ist Ihre Wohl-
fUhlfigur bald erreicht.

formoline L112 aus lhrer Apotheke

v Wirk-Ballaststoff einzigartig aus
natlrlichen Quellen

v gut vertraglich
v Weniger Gewicht — weniger Verzicht

Stowten Stes jetst!

formoline L112 EXTRA, Lipidbinder zur Unterstiitzung der Behandlung von Ubergewicht, Unterstiitzung der Gewichtskontrolle und Verminderung der Cholesterinaufnahme aus der
Nahrung. Medizinprodukt Klasse Ill. Anwendung im Rahmen einer moderaten Diét. + Aktuelles Studienergebnis: 1) Cornelli (2017). “Long-term treatment of overweight and obesity with
polyglucosamine (PG L112) ..." Curr Dev Nutr 2017;1:¢000919. « Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 060 21/150 93-0. www.formoline.de
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formoline
(kY4 EXTRA |

@ Empfohlen fiir Personen iiber 75 kg.

formoline
L112

® Einnahmeempfehlung:

Gewichtsabnahme: 2xtaglich 2 Tabletten
Gewichtskontrolle:  2xtaglich 1 Tablette
zu 2 Hauptmabhlzeiten

® Wirkstoff:

Spezifikation L112 von B-1,4-Polymer aus
D-Glucosamin und N-Acetyl-D-Glucosamin,
aus Krebstierpanzer

@ Hilfsstoffe:

Cellulose pflanzlich, Vitamin C, Weinsaure,
Tablettierhilfsstoffe

Keine Konservierungs- und Farbstoffe,
gelatine-, gluten-, milchzucker-, milcheiweiB3-
und cholesterinfrei, keine Geschmacksver-
starker. Fir Diabetiker keine BE-Anrechnung.
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