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Na%rung ﬁir die Seele

Graue Tage kennt jeder: Momente, in denen man das Gefiihl hat, alles hat sich gegen einen
verschworen. Was da hilft? Die richtigen Rezepte, um sich das Leben schdnzukochen.

WAS IST SEELENFUTTER?

Essen wir etwas, das so richtig gut schmeckt, dann
schenkt das auch dem tribsten Tag einen echten
Lichtblick. Denn mit einer Lieblingsspeise sagen wir
uns selbst: Hey, ich bin gut zu mir, auch wenn es
die Welt gerade nicht ist. Gerichte mit dem Lust-
faktor, die glucklich machen, sind also Soulfood,
oder anders gesagt: Seelenfutter.

Fisch aus nachhaltiger Fischerei, dazu Krauter und
duftende Gewiirze.

« AuBerdem mischen Hilsenfriichte mit, die neben
Kohlenhydraten eine Menge Eiweif3 sowie

_reichlich Vitamine und Mineralstoffe

. beisteuern.

« Auch kleine Korner machen uns
mit gesunden Inhaltsstoffen ange-
nehm satt.

DAS PERFEKTE SEELENFUTTER

Was man dafiir braucht? Natiirlich gute i

Zutaten: ]

» Wer aufs Naschen nicht immer
verzichten kann, darf gelegentlich
zu einem Stiick dunkler Schokola-
de greifen. Je dunkler, desto bes-

= ser-70% Kakaoanteil sollten
"k es mindestens sein.

Nurry €

e GemUse aus der Region, am besten bio,
Fleisch aus artgerechter Haltung,

SO
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QO

Schokolade enthalt die Aminosaure Tryptophan, die im Korper ins Glickshormon
Serotonin umgewandelt wird - ideales Soulfood also! Auch Bananen stillen auf gute
Weise die Lust auf StBes. Sie schmecken wohltuend nahrhaft und enthalten u.a. ge-
sundes Kalium, Magnesium und Vitamin B..

Gooc( Mood - 8
G/acksbrinﬂer im Essen
EINE PRISE ANTI-STRESS W X

Aromatische Gewdurze konnen unsere Laune heben.

* Ein Gewdirz mit Glicksfaktor ist zum Beispiel die Muskatnuss.

« Der suBlich-herbe Koriander soll nervenstarkend wirken.

+ Und auch dem warm-wirzigen Kreuzkiimmel wird nachgesagt, er beruhige bei
Nervositat.

« Kardamom bringt eine Portion inneren Frieden ins Essen.

« Und Vanille zaubert ein Wohlgefiihl auf die Zunge und gilt als harmonisierend.

* Der Superscharfmacher Pfeffer enthalt den Stoff Piperin, der Gliickshormone auslosen und
so flr den »Pepper-High-Effect« sorgen kann.




Grum{(a@en c/es Abnehmens: Enerﬁiec{idn‘e Von Lebensmiﬁ‘e/n im Uberb(ick

Wer sich auskennt, hat es leichter! Von Lebensmitteln mit geringer Energiedichte kann man einfach
»SO k/a(o{){ 965‘/{ hdes A bhé% I’V)eh« mehr essen, da sie weniger Kalorien pro Gewicht haben. Der Magen spiurt die Menge und meldet: satt!
Dabei hat man noch gar nicht viele Kalorien zu sich genommen. Die Tabelle zeigt, dass auch sehr leckere
Wer gesund und voller Lebensfreude abnehmen machte, muss die Lebensmittel eine geringe Energiedichte haben. So bleibt der Spaf3 beim Essen erhalten.
eigenen Ess- und Lebensgewohnheiten an den Energiebedarf seines
Korpers dauerhaft anpassen.

- el - - i Kohlen-
; Lebensmittel Energiedichte Kalorien | EiweiB (g) Fett (g)
ohltuendes Seelenfut
n Essenw ) : | 22
T 92 = _

Griin heift: zum Sattessen; heif3t: mit Vorsicht geniefen; Rot heif3t: nur in geringen Mengen, mit griinen Lebensmitteln kombinieren.

Wan

1 Banane (100 g W o9 0
1Ei (M; 60 g) 6
Garnelen (100 g) M09 87 19 1 0
Grine Bohne (100 g) Wo3 32 2 0 5
D@I’ (/(hf&l’SC&liéC{ M&C%f SiC% Hahnehenbrust (100g) TR 102 2% 1 0
Heidelbeeren (100 g) W04 42 1 1 7
auf c{gr Waaae b@Méf’kbN’/ Kartoffeln (100 g) mo7 71 2 0 15
Roggenbrot (100 g) 2,2 219 7 1 46
1 EL Mayonnaise (15 g) | 99 0 1" 0
) Wenn Sie der Milchreis Léffel fir Léffelin 27 Anders verhalt es sich beim Griff zu Chips und Mohren (100 g) 04 " : 0 0
kindliche Geborgenheit zuriickversetzt und Keksen, um den Frust des Alltags hinter sich zu Rozenlalil {108 o) o4 43 3 0 ?
der Duft exotischer Gewiirze in leichther- lassen. Schlechte Gefiihle lassen sich nicht »weg- 1 Scheibe Sandwichbrot (36 g) — 4 $ ! 17
. . ) ) . . . Spaghetti (100 g) M 36 360 13 3 70
zige Urlaubsstimmung brmgt, danr] ist da; essen, V|elm.ehr landen sie als.Fettpolsterchen auf Spargel o2 20 2 0 4
Ihr Seelenfutter. Solche Gerichte dirfen Sie den Hiften. Lieber ab und zu mit gutem Gewissen 1 Scheibe Speck (10 g) W3 31 1 3 0
essen. Gonnen Sie sich ganz bewusst et- genieBen und dadurch wieder Motivation flirs Ab- 1 Tomate (50 g) o2 9 0 0 2
was - in Maflen, aber mit ganz viel Genuss. nehmen an allen anderen Tagen tanken. Zwiebel (100 g) W04 40 1 0 9



Mihidbuhaeh ZUM Auﬁahkeh

Fiihlt man sich stdndig schlapp und der Teint ist fahl, dann ist es hochste Zeit,
etwas dagegen zu unternehmen und neue Energie zu tanken.

WIE SIE DER SEELE SCHMEICHELN
Gesunde Ernahrung, Bewegung und Achtsam-
keit dienen als Kraftquelle und dem Stressab-
bau. Und so geht's:

DIE MORGENROUTINE

Bewusst ausgefluhrte Routinen am Morgen sor-
gen fir mehr Wohlbefinden und Schonheit von
innen sowie ein strahlendes Hautbild.

Anti-Aging-Drink

Direkt nach dem Aufstehen ein grofles

Glas lauwarmes Wasser (400 ml) mit dem Saft
von Y2 Zitrone und 1 EL Apfelessig trinken.
Nachts schwitzt man bis zu %2 | Flissig-

keit aus, nach dem Aufstehen muss

man also erst einmal auftanken. Lauwarmes
Wasser regt die Verdauung an und bringt den
Stoffwechsel in Schwung, das macht uns wach
und fit. Zitronensaft ist ein Anti-Aging-Mittel,
er enthalt Antioxidantien, Kalium, Kalzium und
Magnesium. Apfelessig werden entziindungs-
hemmende und antibak-
terielle Eigenschaften
zugeschrieben. Er soll

o positive Effekte auf die
- 5 Haut haben und kann
\ ‘ laut einer Studie den
T Appetit reduzieren.
Solaleh Sadat Khezri et al. Beneficial effects of
Apple Cider Vinegar on weight management,
Visceral Adiposity Index and lipid profile in
overweight or obese subjects receiving restricted
calorie diet: A randomized clinical trial. Journal of
Functional Foods. 2018 (43): 95-102..
— -
—

WAS SONST NOCH KRAFT SPENDET

« Meditation und Yoga - ;
Starten Sie morgens mit einer kurzen Medftatlon (5 l”S
15 Minuten) in den Tag. Ungelbte konnen tiefe Atemzuge

ie di in den
i peobachten, wie diese langsam |.n '
g ie Meditation hilft, sich

et zahlreiche

machen .
Kérper ein-und wieder ausflieBen. D

7u fokussieren. Wer mehr will, \:ndet im Intern
itationen zum Mitmachen.
P\?Vi?\%i;?iii?\t, kann an die Meditatiqh ein paakrll\.(og:r-]
iibungen (zum Beispiel funf Sonnengriife) dranhangen.
Das gibt Kraft fur den Tag.
« Gesund friihstiicken
Ein gesundes Friihstiick gehort ur?beding’s zurf
Morgenroutine. Leckere Rezepte finden Sie au
den Seiten 12 bis 15.
Auch empfehlenswert.
« Biirsten und Wechselduschen ‘
Biirsten Sie Ihren Korper vor dermn Duschen mit einer
Trockenbiirste ab, das geht schnell .led der Effekt
ist unglaublich. Wechselduschen starken (jas
Immunsystem und geben einen Energy-Kick.




DIE ABENDROUTINE

Vielen Menschen fallt es schwer, nach der
Arbeit abzuschalten. Quality-Time ist deshalb
am Abend besonders wichtig. Mit einer guten
Routine aus gesundem Essen, Bewegung und
liebevollem Abschalten, beispielsweise mit ei-
nem guten Buch, einer Tasse Tee oder einem
heifen Bad, trifft man ideale Vorbereitungen
flr eine erholsame Nacht. Planen Sie daftr
abends bewusst Zeit ein. Das muss nicht lange
sein, je nach Aktivitat reichen 5 bis 10 Minuten
teilweise schon aus.

Bewegung

Wenn Sie zu den Menschen gehoren, die nach
dem Sport nicht gleich schlafen konnen, dann
machen Sie abends lieber einen Spaziergang.
Auch der wirkt wunderbar entspannend und
energiespendend.

Abendessen

Bereiten Sie Ihr Abendessen achtsam und aus
gesunden Zutaten zu. Das beugt Frustessen vor.
Inspirierende Rezepte finden Sie ab Seite 16.

Abschalten

Etwa eine Stunde vor dem Schlafengehen soll-
ten Sie Laptop, Smartphone, Tablet und Fernse-
her ausschalten. Das blauliche Bildschirmlicht
beeinflusst das Schlafhormon Melatonin, und
das kann zu Einschlafproblemen fiihren.

Schlaf

Wahrend man schlaft, finden im Korper zahlrei-
che ReparaturmafBnahmen statt. Der Korper er-
holt sich, das Immunsystem wird gestarkt und
beschadigte Zellen werden repariert. Die meis-
ten Erwachsenen brauchen 7 bis 9 Stunden
Schlaf. Wenn Sie morgens frisch und ausgeruht
sind, sind Lange und Qualitat des Schlafs gut.
Anderenfalls gehen Sie einfach ein paarmal fru-
her ins Bett und beobachten Sie, wie Sie sich
dann fihlen.

Kalorienzufuhr

senken
Mit einer bewussten
Ernahrungsumstellung
die Kalorienbilanz ver-
bessern und die Ge-
wichtsabnahme taglich
unterstitzen.

Kunduraci YE, Ozbek H. Does the Energy Restriction Intermittent Fasting Diet Alleviate Metabolic Syndrome

Die 3 Hiirden des . Abnehmens

Kalorienverbrauch

steigern
Den Stoffwechsel und Ka-

lorienverbrauch durch mo-
derate Bewegung zusatz-
lich ankurbeln (es muss
kein Leistungssport sein).

Biomarkers? A Randomized Controlled Trial. Nutrients. 2020 Oct 21;12(10):3213.

HEALTHY SOULFOOD:

Abnehmen ist gut

fiir die Gesundheit

Schon bei 5% Gewichtsverlust
sind signifikante gesundheitliche
Verbesserungen messbar:

z.B. Bluthochdruck, Blutfettwerte,
Cholesterinspiegel.

)
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Gewichﬁm( en

Kalorien gehen - der Genuss Ll b ; ~ggp s
bleibt mit dem einzigartigen ; k-~ \
Wirk-Ballaststoff L112 aus
natlrlichen Quellen.

Nehmen Sie einfach taglich jeweils zwei Tabletten formoline L112 oder

formoline L112 EXTRA (mit 50 % mehr Wirkstoff speziell flir Personen (ber 75kg) zu
lhren beiden Hauptmahlzeiten ein, essen Sie gesund und bewegen Sie sich regelmafig,
damit ist Ihre Wohlfuhlfigur bald erreicht.

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

Zur Gewichtskontrolle kann die Dosis auf 2 Tabletten
taglich reduziert werden.

gt

formoline L112 wirkt wie ein
extra starker Kalorienmagnet l formoline L112 unzerkaut zusammen mit reichlich

und zieht bis zu 2/3 der verzehrten kalorienarmer Fliissigkeit (mind. 250 ml) einnehmen.

kalorienreichen Nahrungsfette an ,
sich und blockiert so deren
Verwertung im Korper.

=

formoline L112 ist sehr gut vertraglich und kann auch
langfristig eingenommen werden.

RO

vl




Porridge mit Kakao-Nibs und Banane’ Q,A\/ |

Wer sich nach einem warmen Friihstiick fiir die Seele sehnt, bekommt mit diesem
leckeren Porridge mit gebratenen Zimt-Bananen alles, was er braucht. In Kombi-
nation mit Heidelbeeren und Kakao-Nibs ist der Wohlfiihlfaktor besonders hoch. 7N\

Fiir 1 Person
15 Min. Zubereitung

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 515 keal,
10 g EW, 24 gF, 63 gKH

120 ml Haferdrink

40 g Feinblatt-Haferflocken
1 Banane

1 TL Kokosal

1 TL Ceylon-Zimtpulver

2 EL Heidelbeeren

1 EL weilles Mandelmus

1 EL Kakao-Nibs

Zubereitung:

1) Den Haferdrink in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.
Die Haferflocken darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. kdcheln lassen, dabei ab
und zu umrihren.

2) Die Banane schélen und langs halbieren. Das Kokosol in einer Pfanne
erhitzen und die Bananenhalften darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite

1-2 Min. anbraten. Die Banane mit dem Zimt bestreuen.

3) Die Heidelbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen. Das Mandelmus im
Glas einmal durchriihren, um eventuell abgesetztes Ol wieder einzuarbeiten.
4) Den Porridge in eine Schale geben, die angebratenen Bananenhalften mit
dem Mandelmus darauf anrichten und den Porridge mit Heidelbeeren und
Kakao-Nibs bestreuen.

e aa D




Spie ¢ei-Brot

mit Tomate und Speck

Manchmal braucht man ein ehrliches Friihstiick ohne jedes

Chichi. Es soll satt machen - und keine Miihe. Das Spiegelei-
Brot weckt ohne Umschweife frische Krafte, wenn man sich
richtig ausgepowert fiihlt. Und es gelingt immer, auch an

richtig schlechten Tagen.

Fiir 2 Personen
10 Min. Zubereitung

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 634 keal,
26 g EW, 36 gF 29 g KH

2 grof3e Scheiben Bauernbrot
6-8 Scheiben Stidtiroler Speck
(oder anderer Rohschinken)

1 Fleischtomate

1 kleine rote Zwiebel

Salz | schwarzer Pfeffer

3 EL Butter

4 frische Eier (GrofBe M)

1 EL Schnittlauchréllchen oder
Kresse oder gehackter Barlauch

Zubereitung:
1) Die Brotscheiben nach Belieben toasten und mit je 3-4 Scheiben Speck
belegen. Die Tomate vom Stielansatz befreien und in diinne Scheiben
schneiden, diese auf den Speck legen.

2) Die Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden oder hobeln, diese auf
den Tomaten verteilen. Alles kraftig salzen und pfeffern.

3) In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze die Butter zerlassen,
dann die Hitze reduzieren. Die Eier aufschlagen, nebeneinander in die Pfanne
gleiten lassen und bei kleiner Hitze 3-4 Min. braten, bis das Eiweil3 keine
durchsichtigen Stellen mehr hat.

4) Die Spiegeleier salzen und pfeffern, vorsichtig mit einem Pfannenwender
herausnehmen und auf die Brote legen. Mit den Krautern bestreuen und
sofort servieren.

Eier»Sanc/wiC%eS

mit Kresse

Diese Toastbrote sind genau das Richtige fiir ein
herzhaftes Friihstiick oder einen Brunch. Selbst
im tiefsten Winter schmecken diese typisch
britischen »egg and cress sandwiches« nach

Sommerwind und Ferienfreiheit.

Zubereitung:

1) Fiir die Eier in einem kleinen Topf Wasser aufkochen. Die Eier am stumpfen Ende
anpiksen und bei kleiner Hitze in ca. 8 Min. hart kochen, abschrecken, schalen und
zum Abkihlen in kaltes Wasser legen.

2) Inzwischen die Kapern hacken. Die Kresse mit einer Schere vom Beet schneiden.

Beides zusammen mit der Mayonnaise und dem Senf in eine kleine Schiissel geben.

Die abgekuhlten Eier fein wiirfeln und dazugeben. Alles gut verrithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3) Den Eiersalat auf 2 Brotscheiben verteilen und mit den

beiden tbrigen Brotscheiben abdecken. Die Sandwiches

etwas zusammendriicken, diagonal halbieren und

sofort geniefen.

<00q
000

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 388 kcal,
14 g EW, 20 g F, 35 g KH

2 Eier

1 TL Kapern (aus dem Glas)
1 Kastchen Kresse

2 EL Mayonnaise

1 TL mittelscharfer Senf
Salz | schwarzer Pfeffer

4 quadratische Scheiben
Sandwichbrot



aaheﬁ‘i mit Tomaten

Un Riesengarne/en

Zubereitung:

1) Die Tomaten waschen oder mit kochendem Wasser iiberbriihen, abschrecken und
hauten. Die Tomaten ohne die Stielansatze in grobe Wiirfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und sehr fein wiirfeln.

2) Das Ol in einem weiten Topf erhitzen. Die Garnelen abbrausen, trocken tupfen und
bei mittlerer bis groBer Hitze im heiBen Ol 1-2 Min. unter Wenden anbraten, bis sie
sich rosa farben. Wieder herausnehmen.

3) Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in den Topf geben und im verbliebenen Bratol

kurz unter Rihren anbraten, nach Belieben mit dem Brandy abloschen. Die
Tomatenwdirfel, 100 ml Wasser und den Fischfond dazugeben und zugedeckt
aufkochen. Alles mit Salz, Pfeffer und dem Zucker wiirzen.

4) Wenn die Flissigkeit aufblubbert, die Spaghetti dazugeben und nach
Packungsanweisung bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen, bis sie
al dente sind, dabei alles immer wieder umriihren und bei Bedarf noch etwas Wasser
angieBen. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein schneiden.
5) Wenn die Nudeln bissfest sind und die Flissigkeit fast vollstandig aufgenommen
haben, die Halfte der Petersilie und die Garnelen unterriihren und kurz erhitzen.
Abschmecken und mit der restlichen Petersilie betreut servieren.

Nein, nicht der Brandy macht diese Pasta
zum Seelentroster. Es ist das Zusammen-
spiel der Aromen, das unseren Gaumen
erfreut und damit Gliicksgefiihle weckt.

Fiir 2 Personen
35 Min. Zubereitung

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 650 kcal,
34 gEW, 19 gF 81 gKH

3 vollreife Tomaten (ca. 300 g)
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3EL Olivenol

200 g rohe geschalte
Riesengarnelen

(frisch oder TK und aufgetaut)
1 kraftiger Schuss Brandy
(nach Belieben)

400 ml Fischfond (ersatzweise
leichte Gemiisebriihe)

Salz | Pfeffer

Y2 TL brauner Zucker

200 g Spaghetti

4 Stangel Petersilie



Gratin mit griinem
SParge unﬁ Kerbe(

steigert - krauterfrisch und herrlich sahnig.

Ein kleines, feines Essen, das die Friihlingsfreude noch
J‘

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung
30 Min. Backen

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 850 kcal,
31 gEW,56gF 55gKH

2009 Sahne | Salz | Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

1 Knoblauchzehe | 1 V2 EL Butter
350 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln | 3 Friihlingszwiebeln
300 g griiner Spargel

100 g Kirschtomaten

100 g Taleggio (ersatzweise
Butterkase)

1 Handvoll Kerbel

(ersatzweise Petersilie)

Zubereitung:
1) Den Backofen auf 250° vorheizen. Sahne mit Salz, Pfeffer und 1 kréftigen Prise
Muskat wiirzen. Knoblauch léngs halbieren und damit eine ofenfeste Form (z.B.

Quicheform mit 26 cm 0) ausstreichen, dann die Form mit ca. %2 EL Butter ausstreichen.

2) Kartoffeln schalen, in diinne Scheiben hobeln und nebeneinander in der Form ver-
teilen. Kartoffeln ganz leicht mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Frithlingszwiebeln
putzen und waschen, mit dem zarten Griin in Ringe schneiden und darliberstreuen.
3) Spargel waschen. Die holzigen Enden entfernen. Stangen in 2-3 ¢cm lange Stiicke
schneiden und in der Form verteilen. Sahne dariibergief3en. Tomaten waschen,
halbieren und zwischen den Spargelstiicken verteilen. Alles nochmals leicht salzen
und pfeffern. Die restliche Butter (1 EL) in Flockchen teilen, dann darauf verteilen.

4) Alles im heifBen Ofen (Mitte) ca. 5 Min. backen, dann die Hitze auf 200° herunter-
schalten und weitere 15 Min. backen. Inzwischen den Taleggio von der Rinde befreien
und wirfeln. Den Kerbel in einem Sieb abbrausen und trocken tupfen.

5) Nach 20 Min. Garzeit den Taleggio Uber das Gratin streuen. 5-10 Min. weiterbacken,
bis die Kartoffeln weich gegart sind. (Garprobe: mit einem spitzen Messer in die
Kartoffeln piksen.) Gratin aus dem Ofen holen, mit Kerbel bestreuen und servieren.

Tandoori Chicken
auf Glasnudeln

Fiir 4 Personen

1 Std. Zubereitung
NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 415 kcal,

269 EW, 159 F, 40g KH

Zubereitung:
1) Fiir die Bowl die Tandoori-Paste mit Joghurt vermischen und in eine grofe Schiissel
geben. Die Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, in der Marinade von beiden Seiten
wenden und ca. 30 Min. marinieren.

2) Inzwischen die Glasnudeln in eine Schiissel geben, mit reichlich kochendem Wasser
UbergieRen und 3-4 Min. ziehen lassen. Die Nudeln in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen
und mit der Schere einmal halbieren. Den Spitzkohl waschen, putzen und in sehr feine
Streifen schneiden. Die Kohlstreifen in eine Schissel geben, salzen und ca. 2 Min.
kraftig durchkneten. Die Mohren putzen, schalen und grob raspeln.

3) Fiir das Dressing die Limette waschen, trocken tupfen, die Schale abreiben und den
Saft auspressen. Beides mit Hoisin-, Sojasauce und Ol verriihren, salzen und pfeffern.
4) Das Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, das Hahnchen darin bei mittlerer
Hitze von jeder Seite 5—6 Min. braten. Das Fleisch herausnehmen, in Alufolie wickeln
und ca. 5 Min. ruhen lassen. Aus der Folie nehmen und schrdg in Scheiben schneiden.
5) Die Glasnudeln mit zwei Drittel der Sauce vermischen und in Bowls verteilen.
Spitzkohl, Mohren und Fleisch darauf anrichten. Mit dem Ubrigen
Dressing betraufeln und mit abgezupften Korianderblattern
bestreut servieren.

Fur die Bowl

1 EL Tandoori-Paste (Asienladen)
2EL Joghurt

400 g Hahnchenbrustfilets

150 g Glasnudeln

300 g Spitzkohl | Salz

250 g Méhren | 2 EL Erdnussal
Fir das Dressing

1 Bio-Limette

3 EL Hoisinsauce (Asienladen)

3 EL Sojasauce | 3EL Erdnussdl
Salz | Pfeffer

Fir das Topping

%2 Bund Koriandergriin a



Gratinierte Gnocchi mit Rosenkoh|

Um den Winterblues zu vertreiben, verstecken sich Gnocchi mit Rosen-
kohlroschen hier in Orangensahne unter einer knusprigen Kasekruste.
Muskat verleiht ihnen aromatische Wiirze und macht uns gute Laune.

Texmex—Bo%nenpfanne

Gibt es was Besseres als ein Lagerfeuer, um richtig runterzukom-
men? Einfach mal in die Flammen gucken und weder an Arbeit noch
an Probleme denken. Diese Bohnenpfanne liefert mit ihrem Rauch-

Fiir 2 Person 40 Min. Zubereitung

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 795 keal, 51 g EW, 26 g F, 72 g KH

1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen

120g griine Bohnen (ersatzweise

100 g TK-griine-Bohnen)

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgew. 240 g)
2EL OL| 1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
2 TL gerduchertes Paprikapulver
(Pimentdn de la Vera, dulce)

% TL getrockneter Oregano | 1 TL Zucker
1EL Essig | Salz | Cayennepfeffer

Y, Bund Petersilie | 4 Eier

aroma einen Hauch Lagerfeuerromantik in die heimische Kiiche.

Zubereitung:

1) Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Den Knoblauch schalen und hacken.

Die griinen Bohnen putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Kidneybohnen in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

2) Das Ol in einer Pfanne mit Deckel erhitzen. Zwiebel und Knoblauch

darin bei mittlerer Hitze 3-5 Min. anschwitzen, aber nicht braun werden
lassen. Tomaten, Kidney- und griine Bohnen zugeben (TK-Bohnen einfach
gefroren zufligen), alles mit Raucherpaprika, Oregano, Zucker, Essig, Salz
und Cayennepfeffer wiirzen, gut verrithren und aufkochen. Den Herd
herunterschalten und alles bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kocheln lassen, dabei
gelegentlich umrihren.

3) In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und hacken. Die Bohnenpfanne mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken und vier Mulden hineindricken. Die Eier in die Mulden
aufschlagen, salzen und zugedeckt ca. 7 Min. garen, bis sie gestockt sind.

Die Bohnenpfanne mit Petersilie bestreut servieren.
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Zubereitung:

1) Die Rosenkohlroschen putzen und waschen. GroBe Roschen langs
halbieren. Die Schalotte schalen und fein wiirfeln. Die Orangenhalfte heif3
waschen und abtrocknen. 1 TL Schale abreiben und den Saft auspressen.
2) In einer ofenfesten Pfanne 1 EL Butter erhitzen. Gnocchi darin bei
mittlerer Hitze unter Wenden goldbraun anbraten, dann herausnehmen.

3) Das Olivendl zum verbliebenen Fett in die Pfanne geben. Die Rosenkohl-
roschen mit den Schalottenwirfeln darin bei mittlerer bis groBer Hitze
2-3Min. unter Rihren anbraten, dann mit dem Orangensaft abloschen. Den
Backofengrill einschalten oder den Backofen auf 240° vorheizen.

4) Die Gemiisebriihe zum Rosenkohl gieen und aufkochen. Honig, Créme
fraiche und Orangenschale unterriihren. Die Rosenkohlroschen bei kleiner
Hitze zugedeckt in 10-12 Min. weich garen, dabei nach gut 5 Min. die Gnocchi
dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer und 1 kraftigen Prise Muskat wiirzen.
5) Inzwischen den Fontina reiben oder in Wiirfelchen schneiden. Wenn

der Rosenkohl gar ist, den Kase iber Gemiise und Gnocchi verteilen, die
Semmelbrosel darliberstreuen und nach Belieben pfeffern. Die restliche
Butter (1 EL) in Flockchen teilen und dariibergeben. Alles im heiBen Ofen
(2. Schiene von oben) 5-10 Min. Gberbacken, bis der Kase geschmolzen ist
und die Brosel schon crunchy geworden sind.

Fiir 2 Personen
40 Min. Zubereitung

NAHRWERT PRO PORTION:
ca. 740 kcal,
33gEW,39gF 61gKH

300 g Rosenkohl (maglichst kleine Roschen)
1 Schalotte | ¥ kleine Bio-Orange

2 EL Butter

200 g Gnocchi (ohne Vorkochen; Kiihlregal)
1 EL Olivendl | knapp 100 ml Gemiisebriihe
1TL Honig | 2 EL Créme fraiche | Salz
Pfeffer | frisch geriebene Muskatnuss

150 g Fontina (ersatzweise Emmentaler

oder Gouda) | 2 EL Semmelbrasel a



Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung
NAHRWERT PRO PORTION:

ca. 490 kcal,
11 gEW,29gF 46 gKH

2 EL Walnusskerne

1 EL Butter

1 Banane

309 Rohrohrzucker
300 ml Milch

Y2 Vanilleschote

40 g Weichweizengriel3
1 EL Mascarpone

GriefSbrei mit

Banane Mn({ Wa(hdssen

Wenn sich der Alltag von seiner nervenaufreibendsten
Seite zeigt, hilft ein GruB aus der Kindheit: GrieBbrei,
Walniisse und Vanille wirken so was von beruhigend!

Zubereitung:

1) Die Walnusskerne grob hacken, in einem Topf ohne Fett goldbraun anrosten,
herausnehmen und beiseitelegen.

2) Die Butter in dem Topf leicht erhitzen. Die Banane schalen, schrag in Scheiben
schneiden und in der heiflen Butter in ca. 1 Min. unter Rihren goldbraun braten, dabei

1 Prise Zucker darUberstreuen. Die Scheiben herausnehmen und zu den Nissen legen.

3) Die Milch in den Topf geben. Die halbe Vanilleschote aufschneiden, das Mark
herauskratzen und bis auf einen kleinen Rest mit dem Ubrigen Zucker dazugeben.
Die Milch ohne Rihren aufkochen, dann den Griel unter standigem Rihren mit dem
Schneebesen einrieseln lassen. Alles noch einmal unter Rihren aufkochen, dann den
Topf vom Herd ziehen, den Mascarpone unterriihren und den Grie3brei neben dem
Herd in 10-15 Min. ausquellen lassen.

&) Zum Servieren die Bananenscheiben mit den Walniissen auf dem

GrieBbrei anrichten. Beiseitegelegtes Vanillemark dartberstreuen.

Den Brei warm genief3en.

Litronenkuchen

mit Lavende

Saftiger Mandelteighoden, das cremige Topping aus
Zitrone und ein Hauch von Lavendel machen diesen L

Kuchentraum unwiderstehlich.
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Zubereitung:
1) Am Vortag Zitronen heifl abwaschen, trocknen und die Schale fein abreiben.
Zitronen auspressen. Saft mit der Schale und den Lavendelbliiten mischen und
abgedeckt Uber Nacht kiihl stellen.

2) Den Backofen auf 150° vorheizen. Den Boden der Springform mit Backpapier auslegen
und den Rand mit Butter einfetten. Fiir den Teig Mandelmehl, Birkenzucker, Ei, EiweiB,

1 Prise Salz und zimmerwarmes Kokosol mit den Handen zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen in die Springform geben und mit den Handen gleichmaBig dick und
maoglichst glatt auf den Boden driicken. Kuchenteig im Ofen (Mitte) 20-25 Min. vorbacken.
3) Inzwischen die Zitronensaftmischung durch ein feines Sieb gieBen und die Reste
gut ausdriicken, um maglichst viel Aroma aufzufangen. Eier und das Eigelb mit dem
Birkenzucker cremig aufschlagen. Den Zitronen-Lavendel-Saft einflieBen lassen und
weiterschlagen. Die Eiermasse auf dem vorgebackenen Boden verteilen und noch

1 Std. backen. Falls der Kuchen Gberquillt, kurz aus dem Ofen nehmen und dann
wieder reinschieben, sobald sich die Oberflache entspannt hat.

4) Den fertigen Kuchen auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen. Aus der Form ldsen,
in Stlcke teilen und die Stiicke mit Zitronenscheiben und Lavendelbliiten dekorieren.

Fiir 8 Stiicke

35 Min. Zubereitung
12 Std. Kiihlen

1 Std. 25 Min. Backen

NAHRWERT PRO STUCK:
ca. 200 kcal,
14 gEW,10gF 19 g KH

Fir die Fiillung 2 Bio-Zitronen

3 TL unbehandelte Lavendelbliiten
5 Eier | 1 Eigelb | 100 g Xylit

Fir den Teig 170 g Mandelmeh!
40 g Xylit | 1 Ei | 1 EiweiB | Salz

2 EL Kokosol

AuBerdem 7 Springform

(ca. 20cm 0) | Butter
Zitronenscheiben und Lavendel-

bliiten zum Garnieren



esf—of /'/appy Hea(f%y Sou(food

mit formo(r’ne LIIZ/\/\/\ s

Leichter gesund abnehmen und Gewicht halten: Mit formoline L112 und den
leckeren Soulfood-Rezepten werden die Hirden des Abnehmens leichter
gemeistert: Mit Glicksgeflhlen, einer ausgewogenen Ernahrung, verminderter
Kalorienaufnahme und moderater Bewegung ist die Wohlfuhlfigur zum Greifen
. nah —der gefirchtete Jo-Jo-Effekt kann so vermieden werden.

Rezepte, die schmecken und wirken! Mit den Gerichten in diesem Heft
konnen Sie den taglichen Fettverzehr auf 80 g verringern und Sie
berlcksichtigen die besondere Qualitat der zugefiuhrten Fette im Hinblick
auf die Zufuhr von Omega-3-Fettsauren.

o "+ Setzen Sie sich kleine Ziele, denn schnelles Abnehmen belastet den
’ !”F 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-

Erfolgreich abnehmen, ein realistischer Ansatz und mit Spaf3 dabei bleiben:

lichkeit sind beide Produkte auch zur langfristigen Einnahme geeignet. OQQ
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e g e ALt

oline
formoliné

Abnehmen - ein guter Vorsatz

Uber 13 cm schlanker/”

an der Taille

Das konnen Sie auch schaffen — mit
formoline L112. In einer bahnbre-
chenden klinischen Langzeitstudie'
konnten formoline L112 Verwender
im Mittel ihren Bauchumfang um
tber 13 cm reduzieren.

Unsere Empfehlung zum Abnehmen:
nehmen Sie einfach taglich jeweils
zwei Tabletten formoline L112 zu
Ilhren beiden Hauptmahlzeiten ein,
essen Sie gesund und bewegen Sie
sich regelmafig. So konnen Sie Ihre
schlankere Wohlfuhlfigur erreichen.
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Leichter abnehmen mit formoline
L112 aus lhrer Apotheke

v L112 wirkt wie ein starker
Kalorienmagnet und zieht bis zu
2/3 der verzehrten Nahrungs-
fette an sich

v Wirk-Ballaststoff einzigartig
aus naturlichen Quellen

v Weniger Gewicht — weniger
Verzicht

Stowten Stes jetgt!

formoline L112 EXTRA, Lipidbinder zur Unterstitzung der Behandlung von Ubergewicht und Adipositas. EU-weit zertifiziertes und registriertes Medizin-
produkt Klasse Ill - CE0123. Anwendung im Rahmen einer moderaten Didt. Gegenanzeigen: Allergie gegen Krebstierprodukte; Nebenwirkungen: sehr selten
Verdauungsbeschwerden. + Referenzen: 1) Cornelli (2017). “Long-term treatment of overweight and obesity with polyglucosamine (PG L112) .." Curr
Dev Nutr 2017;1:e000919.  Hersteller: Certmedica International GmbH, Magnolienweg 17, 63741 Aschaffenburg, 060 21/150 93-0. www.formoline.de



form Oli ne ® Zusammensetzung:

L1 1 2 EXTRA Wirk-Ballaststoff Polyglucosamin L112 (73 %):
Spezifikation L112 von B-1,4-Polymer aus
@ Empfohlen fiir Personen iiber 75 kg. D-Glucosamin und N-Acetyl-D-Glucosamin

aus Krebstierpanzer

formoline Hilfsstoffe: Ascorbinszure, Weinsdure,

L112 Tablettierhilfsstoffe (Magnesiumstearat
pflanzlich, Cellulose pflanzlich, Natriumsulfat,
® Einnahmeempfehlung: Siliciumdioxid)
2 X tagllCh 2 Tabletten ......................................................................
zu zwei Hauptmahlzeiten Nicht anwenden bei Allergie gegen einen der
Inhaltsstoffe.
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