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Sie bemiihen sich, ein paar Pfund zu verlieren und

mochten sich dabei trotzdem ausgewogen ernidhren
und Essen zubereiten, das auch [hrer Familie schme-
cken wird? In Anbetracht der Tatsache, dass fast
130 Millionen Amerikaner iibergewichtig sind oder
unter Adipositas leiden und dass man in der Familie
gerne zusammen isst, wird die Antwort auf diese Fra-
ge in den meisten Fallen »Ja« lauten. Das Problem
ist, dass zu viele Menschen in die »Diat-Falle« tap-
pen und industriell verarbeitete »light«-Lebensmittel
kaufen, bei denen es sich um nichts anderes handelt
als Mist (einiges davon hat die Bezeichnung Lebens-
mittel nicht verdient), vollgestopft mit kiinstlichen
Zusatzstoffen, die sogar krank machen kénnen. Ich
mochte Thnen eine Alternative vorschlagen: Gehen
Sie in die Kiiche und fangen Sie an zu kochen! O.K.,
ich weif}, was Sie denken. Im Kopf gehen Sie eine
Liste von Griinden durch, warum das fiir Sie einfach
unmdglich ist. Vielleicht haben Sie keine Zeit, oder
es ist zu teuer, oder es macht zu viel Miihe. Vielleicht
sind Sie der Meinung, nicht kochen zu kénnen, oder
glauben, dass gesundes Essen langweilig schmeckt.
Ich bin mir sicher, Sie kénnen unzihlige Griinde
nennen - und die meisten davon habe ich schon ge-
hért. Ich werde die Ausreden, die Sie von der Kiiche
fernhalten, einfach nicht gelten lassen und Thnen
zeigen, dass Kochen - sogar das Kochen von gesun-
dem, nahrhaftem Essen - schnell geht und einfach
ist. Und es wird [hnen nicht wehtun. Im Gegenteil.
Selbst zu kochen ist nicht annidhernd so teuer, wie
industriell verarbeitetes, abgepacktes Junk Food zu
kaufen oder spéater durch Fettleibigkeit verursach-
te Krankheiten wie Krebs, Herzerkrankungen und
Diabetes behandeln zu miissen. Zu Hause selbst zu
kochen macht Spaf} und bringt késtliche Ergebnis-
se - und Sie férdern damit gesunde Essensgewohn-
heiten hrer Familie. Immer noch skeptisch? Sie
bezweifeln, dass ich Thre Meinung tiber gesundes
Essen dndern kann? Wenn Sie mir nicht glauben,
dann glauben Sie vielleicht den Millionen Lesern

meines Blogs Skinnytaste.com, auf dem ich tiber

NFUHRUNG

gesundes Essen schreibe und Rezepte prasentiere.
Seit dem Jahr 2008 gelingt es mir, tiber diesen Blog
selbst die widerspenstigsten Esser zu iiberzeugen,
und ich hoffe, Sie sind der Nachste auf meiner Liste!
Die unglaubliche Anzahl der Skinnytaste-Erfolgs-
geschichten begeistert mich ungemein. Viele Men-
schen haben meinen Blog auf der Suche nach Ins-
piration, Tipps und Hilfe zur gesunden, késtlichen
Kiiche aufgerufen und vielen davon ist es gelungen,
Gewicht zu verlieren und schlank zu bleiben. Und
wo wir schon bei Erfolgsgeschichten sind - meine

eigene Geschichte gehért auch dazu.

DIE URSPRUNGLICHE
SKINNYTASTE-
ERF OLGSGE SCEHEFNE

Ich war einer dieser diinnen Teenager, die essen kén-
nen, was sie wollen, und dabei nie auch nur ein Pfund
zulegen (tatsachlich habe ich als junges Madchen ver-
sucht, etwas zuzunehmen). Aber es blieb nicht dabei.
Als ich um die zwanzig Jahre alt war, waren die Zei-
ten vorbei, in denen ich essen konnte, was ich wollte,
ohne mir Gedanken dartiber machen zu missen, dass
ich zunehmen kénnte. Schwangerschaft, Kinder, ein
langsamerer Stoffwechsel und die Tatsache, dass ich
sehr gerne auswiérts esse, fithrten zur Gewichtszu-
nahme. Wie so viele andere Betroffene versuchte ich
es mit den unterschiedlichsten Didten (was immer
gerade im Trend war), die auf lange Sicht zwangslaufig
nichts brachten. Mein Wendepunkt kam, als ich es
mit dem Weight Watchers Programm versuchte, das
mehr als eine Diat ist, und vielmehr eine Verdnderung
der Lebensweise mit sich bringt. Ich lernte richtig
zu essen und ein gesundes Verhéltnis zum Essen
zu entwickeln. Trotzdem sah ich mich einer grofien
Hirde gegentiber: Ich konnte keine gesunden und
leckeren Rezepte finden, die meinem Lebensentwurf
gerecht wurden. Selbstverstandlich gab es eine Men-
ge Weight-Watchers-Rezepte, doch viele enthielten



industriell verarbeitete Lebensmittel oder schmeck-
ten nach Diat. Mir wurde klar, dass Weight Watchers

fiir mich nicht funktionieren wiirde, ebenso wenig wie

andere Diéten, solange ich das, was ich essen durfte,
nicht auch gerne essen wiirde. Ich habe immer schon
leidenschaftlich gerne gekocht und ich liebe Heraus-
forderungen, also machte ich mich auf die Suche nach
einer Méglichkeit, meine Lieblingsgerichte leichter zu

machen, zu »verschlankenc«.

Als ich entdeckte, dass viele meiner Lieblingsre-
zepte ganz einfach ein wenig verandert werden kén-
nen, sodass das Essen weniger Fett und Kalorien ent-
halt, war ich begeistert. Allerdings geht es nicht nur
darum, dass die Gerichte mir gut schmecken und gut
tun - sie miissen auch meiner Familie gefallen. Denn
fiir mich war und ist es keine Option, eine Mahlzeit
fiir mich und dann noch eine separate Mahlzeit fiir

meine Familie zu kochen. Wer hat dafiir schon Zeit?

EINFUH-
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Franzésische Zwiebelsuppe ohne Brot

mit Darmesan-Asiago-Chips
FUR 6 PORTIONEN

DD

Wias ist das Beste an franzesischer Zwiebe|suppe? Der gesc%mo|zene Kase auf der herzhaften Brihe,

die ganz viele karamellisierte Zwiebeln enthalt. Ich persén‘ich konnte mich nie fur das aU\[geweic'ﬁte

Brot begeistern - die KoHenh\/chate spare ich mir lieber fur etwas auf, das mir wirklich gut schmeckt.

Stattdessen verwende ich als Topping einfach lmusprige Kése—CHps. Die sind nicht nur ganz einfach

zuzubereiten, die Kombination der beiden Kasesorten schmeckt einfach himmlisch.

FUR DIE SUPPE 2 EL Mehl (fiir eine glutenfreie

1EL Olivensl Variante Rundkorn-Reismehl*
verwenden)

1EL Butter

2| natriumarme Rinderbriihe
1kg Gemiisezwiebeln, in etwa

0,3 cm dicke Ringe geschnitten 1Zweig frischer Thymian

60 ml trockener Sherry 1 Lorbeerblatt

frisch zerstof3ener schwarzer

60 ml trockener Weif3- oder Pfeffer

Rotwein

*Vergewissern Ste sich mithilfe der Angaben auf der Packung, dass das Pro-
dukt auch wirklich glutenfrei ist.

Butter und Ol in einem grof3en, antihaftbeschichteten Topf auf ma-
Big schwacher Stufe erhitzen. Sobald die Butter zerlassen ist, die
Zwiebeln zufiigen und unter gelegentlichem Rithren etwa 30 Minu-
ten zart diinsten. Die Temperatur auf mittlere Stufe erhéhen und die
Zwiebeln 20-25 Minuten weiter erhitzen, bis sie goldbraun karamel-
lisiert sind. Dabei alle paar Minuten umrithren. Sherry und Wein zu-
fugen und gut umrithren, sodass sich der Bratensatz vom Boden l&st.
Kécheln lassen, bis die Fliissigkeit deutlich reduziert ist, das dauert
2-3 Minuten. Das Mehl zuftigen und unter Rihren 3-4 Minuten er-
hitzen. Jetzt Brithe, Thymian und Lorbeerblatt zufiigen, die Tempe-
ratur auf hohe Stufe erhéhen und die Brithe so zum Kochen bringen.
Den Topf mit dem Deckel verschlieB3en, die Temperatur wieder auf
méfig schwache Stufe reduzieren und die Brithe 30 Minuten k&-
cheln lassen, bis die Zwiebeln sehr zart sind. Die Krauter entfernen
und entsorgen. Nach Belieben mit schwarzem Pfeffer abschmecken.

(Weiter auf der néchsten Seite.)

6 Scheiben fettreduzierter

Schweizer Kise

PARMESAN-ASIAGO-CHIPS

50 g Parmesan, frisch gerieben

25 g Asiago, frisch gerieben

(alternativ Pecorino oder mehr

Parmesan)

PRO PORTION
KALORIEN

FETT

GESATTIGTE FETTSAUREN
CHOLESTERIN
KOHLENHYDRATE
BALLASTSTOFFE
PROTEINE

ZUCKER

NATRIUM

264
ng
558
2,5mg
198
2,58
19¢g
98
984 mg

KOsTLICH

LEICHTE
SUPPEN &
EINTOPFE

49
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Insidertipp

Damit die Parmesan-Asiago-
Chips jedes Mal perfekt gelingen,
muss der Kise frisch gerieben
werden. Bereits gerieben gekauf-
te Kase sind einfach nicht aroma-
tisch genug und haben auch nicht
die richtige Textur.

Wahrend die Brithe kéchelt, fur die Parmesan-Asiago-Chips den
Ofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Silikonmatte oder
Backpapier auslegen. Parmesan und Asiago in einer kleinen Schus-
sel mischen. 2 Essloffel der Kasemischung auf das vorbereitete Back-
blech geben und mit den Fingern zu einer Scheibe mit etwa 8 cm
Durchmesser ausbreiten. Mit dem restlichen Kése wiederholen,
sodass insgesamt 6 Kase-Scheiben auf dem vorbereiteten Backblech
verteilt sind - mit ausreichend Abstand von jeweils etwa 1,5 cm. Im
vorgeheizten Ofen 6-8 Minuten goldbraun und knusprig backen.
Beiseitestellen und abkiithlen lassen.

Kurz vor dem Servieren einen Gitterrost in den Ofen schieben,
sodass er etwa 8-10 cm Abstand von dem oberen Heizelement hat.
Die Suppe auf 6 ofenfeste Suppenschiisseln verteilen, jeweils einen
Kése-Chip auf die Oberflache legen (sodass er darauf schwimmt)
und mit einer Scheibe Schweizer Kase bedecken. Die Schusseln fir
3-4 Minuten auf den Bratenrost in den vorgeheizten Ofen schieben
(Oberhitze), sodass der Schweizer Kéase schmilzt. Aufpassen, dass er

nicht anbrennt. Heif? servieren.







Grillsteak-Sandwiches

FUR 4 PORTIONEN

o

Diese Steak-Sandwiches sind ganz einfach - die meisten Zutaten dafur haben Sie wahrscheinlich

sowieso schon in lhrer Speisekammer und mussen sie blof noch zusammenbringen, um ein verdammt

gutes Sandwich zu haben. Garen Sie mageres | endensteak auf dem Grill und servieren das Fleisch mit

sa\[tigen Tomaten und lmacldgem Blattsalat auf VO|H<ombaguette. Dieses Abendessen ist in weniger als

15 Minuten \[ertig und absolut kostlich!

FUR DIE STEAKS pflanzliches 01, aus dem
400 g Lendensteak, das Fett Zerstauber
entfernt ..
FUR DIE SANDWICHES
%2 TL Knoblauchpulver
225 g Vollkornbaguette, in 4 gleich
Y4 TL Meersalz

grof3e Stiicke geschnitten

frisch zerstof3ener schwarzer 2EL Senf

Pfeffer

Das Fleisch rundherum mit dem Knoblauchpulver sowie Salz und
Pfeffer nach Belieben wiirzen. Den Grill stark vorheizen (oder eine
Grillpfanne auf hoher Stufe erhitzen) und leicht mit dem Ol fetten.
Das Steak auf den heiflen Grill legen und von beiden Seiten 3 Minu-
ten grillen (Garstufe medium - wenn Sie es gut durch mégen, grillen
Sie das Fleisch etwas langer bzw. ktrzer fur rare). Das gegrillte Steak
auf ein Schneidebrett legen und 5 Minuten ruhen lassen.

Die Baguette-Stucke horizontal halbieren und die unteren Halften
jeweils mit 12 TL Senf und 1 EL Mayonnaise schmieren. Salat und
Tomatenscheiben darauf verteilen. Das Steak in diinne Scheiben
schneiden, auf den Sandwiches verteilen und die oberen Baguet-
te-Hélften darauflegen. Servieren.

60 g Light-Mayonnaise

100 g Blattsalat, in Streifen
geschnitten

1 grof3e Fleischtomate, in
Scheiben geschnitten

Skinnytaste
Insidertipp

Steaks nach dem Garen immer
mindestens 5 Minuten ruhen
lassen, damit das Fleisch beim
Anschneiden nicht den gesamten
kostlichen Saft verliert. Den habe

ich lieber im Sandwich als auf
dem Schneidebrett.

PRO PORTION
KALORIEN 350
FETT Tig
GESATTIGTE FETTSAUREN 2,5g
CHOLESTERIN 64 mg
KOHLENHYDRATE 35g
BALLASTSTOFFE 4§g
PROTEINE 28g
ZUCKER 5g

NATRIUM  571mg

LEICHTE
SAND-
WICHES

83



Kleine Hahnchenrouladen

mit Zucchini und Mozzarella

FUR 4 PORTIONEN

Dieses Dezept habe ich mir vor einigen Jahren im Sommer ausge&acht, als die Zucchini-Ernte in meinem

Garten sehr reichlich war. Gefullte Hahnchenbrust mache ich in mehreren Variationen und dieses

Dezept ge%ért zu meinen Favoriten. Es ist auch ein{acher, als Sie vielleicht denken = Sie mussen nicht mit

Kuchenfaden oder Zahnstochern hantieren.

pflanzliches Ol, aus dem

Zerstauber

1EL plus 1 TL Olivensl

4 Knoblauchzehen, gehackt

200 g Zucchini, geraspelt

PRO PORTION
KALORIEN

FETT

GESATTIGTE FETTSAUREN

CHOLESTERIN

KOHLENHYDRATE
GROSS-
ARTIGES BALLASTSTOFFE
GEFLUGEL
PROTEINE
146
ZUCKER
NATRIUM

402
16g
6g

127 mg
158

18
478
2g
867 mg

50 g Parmesan, gerieben 8 diinne Hahnchenbrustfilets

1> TL plus ¥s TL Meersalz (duog)

frisch gemahlener schwarzer 40 g Vollkornsemmelbrdsel
Pfeffer (Seite 104) oder gekauft

75 g fettarmer Mozzarella frisch gepresster Saft von 1 Zitrone

Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Ein Backblech leicht mit Ol
fetten.

Eine grofe Pfanne auf mafBig hoher Stufe erhitzen. 1 TL Ol in die hei-
3e Pfanne geben, den Knoblauch zuftgen und unter Rihren etwa 1
Minute goldbraun braten. Die Zucchini, die Halfte des Kases, /s TL
Salz und schwarzen Pfeffer nach Belieben untermischen und unter
Rithren 3-4 Minuten diinsten. Vom Herd nehmen und auf Raumtem-
peratur abkithlen lassen. Den Mozzarella sorgfaltig untermischen.

Das Hahnchenfleisch absptlen, trocken tupfen und auf ein Schnei-
debrett legen. Jeweils 3 Essloffel der Zucchini-Kase-Mischung
darauf verteilen und das Fleisch dann locker zu Rouladen aufrollen.
Mit dem Saum nach unten beiseitelegen.

In einer kleinen Schussel die Semmelbrésel mit dem restlichen
Kase mischen. In einer separaten Schiissel 1 EL Olivensl mit dem
Zitronensaft, dem restlichen /2 TL Salz und einer Prise schwarzem
Pfeffer mischen. Die Héhnchen-Rouladen nacheinander vorsichtig
in die Ol-Mischung tauchen und dann in der Semmelbrésel-Mi-
schung wenden, sodass sie jeweils rundherum bedeckt sind. Die
panierten Rouladen mit dem Saum nach unten auf das vorbereitete
Backblech legen, etwas Ol darauf sprihen und im vorgeheizten
Ofen in 25-30 Minuten garen. Heif} servieren.
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Nudelsalat mit Roastbeef und
Brunnenkresse 138
Puten-Burger 150
Sommer-Couscous 282
Kleine Hihnchenrouladen mit
Zucchini und Mozzarella 146
Knuspermiisli 20
Kohlsuppe 57
Kokosdrink 290, 296
Kokosflocken 20, 21, 55, 296
Kokosnuss 18, 21, 290, 292
Kokos-Panna-Cotta 290
Kolumbianisches Carne Asada
mit Aji Picante 188
Koriandergrijn 35, 60, 61, 67, 95, 112, 114, 126,
131, 133, 137, 149, 165, 167, 168, 191, 192, 200,
216, 219, 225, 245, 247, 254, 255, 256, 264

Késtliche Gemiisebeilagen 258

Késtliche pochierte Birnen mit Joghurt 297
Késtlich leichte Suppen & Eintopfe 46
Krabbenfleisch 109

Kiirbis-Scones mit Vanille-Glasur 36

L
Lachs 229
Bagel-Halften mit Lachs, Frithlingszwiebeln
und Frischkase 33
Lachs mit pikant-siifer Sriracha-Glasur 209
Wildlachssalat mit Balsamessig-
Kapern-Vinaigrette 127
Lammfleisch
Lammkoteletts vom Grill mit
Joghurt-Minze-Sauce 196
Lammspief3e vom Grill mit Harissa-Dip 200
Lasagne 203, 204, 242
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EINFUH-
RUNG

2

£

Sie bemiihen sich, ein paar Pfund zu verlieren und

mochten sich dabei trotzdem ausgewogen ernidhren
und Essen zubereiten, das auch [hrer Familie schme-
cken wird? In Anbetracht der Tatsache, dass fast
130 Millionen Amerikaner iibergewichtig sind oder
unter Adipositas leiden und dass man in der Familie
gerne zusammen isst, wird die Antwort auf diese Fra-
ge in den meisten Fallen »Ja« lauten. Das Problem
ist, dass zu viele Menschen in die »Diat-Falle« tap-
pen und industriell verarbeitete »light«-Lebensmittel
kaufen, bei denen es sich um nichts anderes handelt
als Mist (einiges davon hat die Bezeichnung Lebens-
mittel nicht verdient), vollgestopft mit kiinstlichen
Zusatzstoffen, die sogar krank machen kénnen. Ich
mochte Thnen eine Alternative vorschlagen: Gehen
Sie in die Kiiche und fangen Sie an zu kochen! O.K.,
ich weif}, was Sie denken. Im Kopf gehen Sie eine
Liste von Griinden durch, warum das fiir Sie einfach
unmdglich ist. Vielleicht haben Sie keine Zeit, oder
es ist zu teuer, oder es macht zu viel Miihe. Vielleicht
sind Sie der Meinung, nicht kochen zu kénnen, oder
glauben, dass gesundes Essen langweilig schmeckt.
Ich bin mir sicher, Sie kénnen unzihlige Griinde
nennen - und die meisten davon habe ich schon ge-
hért. Ich werde die Ausreden, die Sie von der Kiiche
fernhalten, einfach nicht gelten lassen und Thnen
zeigen, dass Kochen - sogar das Kochen von gesun-
dem, nahrhaftem Essen - schnell geht und einfach
ist. Und es wird [hnen nicht wehtun. Im Gegenteil.
Selbst zu kochen ist nicht annidhernd so teuer, wie
industriell verarbeitetes, abgepacktes Junk Food zu
kaufen oder spéater durch Fettleibigkeit verursach-
te Krankheiten wie Krebs, Herzerkrankungen und
Diabetes behandeln zu miissen. Zu Hause selbst zu
kochen macht Spaf} und bringt késtliche Ergebnis-
se - und Sie férdern damit gesunde Essensgewohn-
heiten hrer Familie. Immer noch skeptisch? Sie
bezweifeln, dass ich Thre Meinung tiber gesundes
Essen dndern kann? Wenn Sie mir nicht glauben,
dann glauben Sie vielleicht den Millionen Lesern

meines Blogs Skinnytaste.com, auf dem ich tiber

NFUHRUNG

gesundes Essen schreibe und Rezepte prasentiere.
Seit dem Jahr 2008 gelingt es mir, tiber diesen Blog
selbst die widerspenstigsten Esser zu iiberzeugen,
und ich hoffe, Sie sind der Nachste auf meiner Liste!
Die unglaubliche Anzahl der Skinnytaste-Erfolgs-
geschichten begeistert mich ungemein. Viele Men-
schen haben meinen Blog auf der Suche nach Ins-
piration, Tipps und Hilfe zur gesunden, késtlichen
Kiiche aufgerufen und vielen davon ist es gelungen,
Gewicht zu verlieren und schlank zu bleiben. Und
wo wir schon bei Erfolgsgeschichten sind - meine

eigene Geschichte gehért auch dazu.

DIE URSPRUNGLICHE
SKINNYTASTE-
ERF OLGSGE SCEHEFNE

Ich war einer dieser diinnen Teenager, die essen kén-
nen, was sie wollen, und dabei nie auch nur ein Pfund
zulegen (tatsachlich habe ich als junges Madchen ver-
sucht, etwas zuzunehmen). Aber es blieb nicht dabei.
Als ich um die zwanzig Jahre alt war, waren die Zei-
ten vorbei, in denen ich essen konnte, was ich wollte,
ohne mir Gedanken dartiber machen zu missen, dass
ich zunehmen kénnte. Schwangerschaft, Kinder, ein
langsamerer Stoffwechsel und die Tatsache, dass ich
sehr gerne auswiérts esse, fithrten zur Gewichtszu-
nahme. Wie so viele andere Betroffene versuchte ich
es mit den unterschiedlichsten Didten (was immer
gerade im Trend war), die auf lange Sicht zwangslaufig
nichts brachten. Mein Wendepunkt kam, als ich es
mit dem Weight Watchers Programm versuchte, das
mehr als eine Diat ist, und vielmehr eine Verdnderung
der Lebensweise mit sich bringt. Ich lernte richtig
zu essen und ein gesundes Verhéltnis zum Essen
zu entwickeln. Trotzdem sah ich mich einer grofien
Hirde gegentiber: Ich konnte keine gesunden und
leckeren Rezepte finden, die meinem Lebensentwurf
gerecht wurden. Selbstverstandlich gab es eine Men-
ge Weight-Watchers-Rezepte, doch viele enthielten



industriell verarbeitete Lebensmittel oder schmeck-
ten nach Diat. Mir wurde klar, dass Weight Watchers

fiir mich nicht funktionieren wiirde, ebenso wenig wie

andere Diéten, solange ich das, was ich essen durfte,
nicht auch gerne essen wiirde. Ich habe immer schon
leidenschaftlich gerne gekocht und ich liebe Heraus-
forderungen, also machte ich mich auf die Suche nach
einer Méglichkeit, meine Lieblingsgerichte leichter zu

machen, zu »verschlankenc«.

Als ich entdeckte, dass viele meiner Lieblingsre-
zepte ganz einfach ein wenig verandert werden kén-
nen, sodass das Essen weniger Fett und Kalorien ent-
halt, war ich begeistert. Allerdings geht es nicht nur
darum, dass die Gerichte mir gut schmecken und gut
tun - sie miissen auch meiner Familie gefallen. Denn
fiir mich war und ist es keine Option, eine Mahlzeit
fiir mich und dann noch eine separate Mahlzeit fiir

meine Familie zu kochen. Wer hat dafiir schon Zeit?

EINFUH-
RUNG

3






Franzésische Zwiebelsuppe ohne Brot

mit Darmesan-Asiago-Chips
FUR 6 PORTIONEN

DD

Wias ist das Beste an franzesischer Zwiebe|suppe? Der gesc%mo|zene Kase auf der herzhaften Brihe,

die ganz viele karamellisierte Zwiebeln enthalt. Ich persén‘ich konnte mich nie fur das aU\[geweic'ﬁte

Brot begeistern - die KoHenh\/chate spare ich mir lieber fur etwas auf, das mir wirklich gut schmeckt.

Stattdessen verwende ich als Topping einfach lmusprige Kése—CHps. Die sind nicht nur ganz einfach

zuzubereiten, die Kombination der beiden Kasesorten schmeckt einfach himmlisch.

FUR DIE SUPPE 2 EL Mehl (fiir eine glutenfreie

1EL Olivensl Variante Rundkorn-Reismehl*
verwenden)

1EL Butter

2| natriumarme Rinderbriihe
1kg Gemiisezwiebeln, in etwa

0,3 cm dicke Ringe geschnitten 1Zweig frischer Thymian

60 ml trockener Sherry 1 Lorbeerblatt

frisch zerstof3ener schwarzer

60 ml trockener Weif3- oder Pfeffer

Rotwein

*Vergewissern Ste sich mithilfe der Angaben auf der Packung, dass das Pro-
dukt auch wirklich glutenfrei ist.

Butter und Ol in einem grof3en, antihaftbeschichteten Topf auf ma-
Big schwacher Stufe erhitzen. Sobald die Butter zerlassen ist, die
Zwiebeln zufiigen und unter gelegentlichem Rithren etwa 30 Minu-
ten zart diinsten. Die Temperatur auf mittlere Stufe erhéhen und die
Zwiebeln 20-25 Minuten weiter erhitzen, bis sie goldbraun karamel-
lisiert sind. Dabei alle paar Minuten umrithren. Sherry und Wein zu-
fugen und gut umrithren, sodass sich der Bratensatz vom Boden l&st.
Kécheln lassen, bis die Fliissigkeit deutlich reduziert ist, das dauert
2-3 Minuten. Das Mehl zuftigen und unter Rihren 3-4 Minuten er-
hitzen. Jetzt Brithe, Thymian und Lorbeerblatt zufiigen, die Tempe-
ratur auf hohe Stufe erhéhen und die Brithe so zum Kochen bringen.
Den Topf mit dem Deckel verschlieB3en, die Temperatur wieder auf
méfig schwache Stufe reduzieren und die Brithe 30 Minuten k&-
cheln lassen, bis die Zwiebeln sehr zart sind. Die Krauter entfernen
und entsorgen. Nach Belieben mit schwarzem Pfeffer abschmecken.

(Weiter auf der néchsten Seite.)

6 Scheiben fettreduzierter

Schweizer Kise

PARMESAN-ASIAGO-CHIPS

50 g Parmesan, frisch gerieben

25 g Asiago, frisch gerieben

(alternativ Pecorino oder mehr

Parmesan)

PRO PORTION
KALORIEN

FETT

GESATTIGTE FETTSAUREN
CHOLESTERIN
KOHLENHYDRATE
BALLASTSTOFFE
PROTEINE

ZUCKER

NATRIUM

264
ng
558
2,5mg
198
2,58
19¢g
98
984 mg

KOsTLICH

LEICHTE
SUPPEN &
EINTOPFE

49
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Insidertipp

Damit die Parmesan-Asiago-
Chips jedes Mal perfekt gelingen,
muss der Kise frisch gerieben
werden. Bereits gerieben gekauf-
te Kase sind einfach nicht aroma-
tisch genug und haben auch nicht
die richtige Textur.

Wahrend die Brithe kéchelt, fur die Parmesan-Asiago-Chips den
Ofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Silikonmatte oder
Backpapier auslegen. Parmesan und Asiago in einer kleinen Schus-
sel mischen. 2 Essloffel der Kasemischung auf das vorbereitete Back-
blech geben und mit den Fingern zu einer Scheibe mit etwa 8 cm
Durchmesser ausbreiten. Mit dem restlichen Kése wiederholen,
sodass insgesamt 6 Kase-Scheiben auf dem vorbereiteten Backblech
verteilt sind - mit ausreichend Abstand von jeweils etwa 1,5 cm. Im
vorgeheizten Ofen 6-8 Minuten goldbraun und knusprig backen.
Beiseitestellen und abkiithlen lassen.

Kurz vor dem Servieren einen Gitterrost in den Ofen schieben,
sodass er etwa 8-10 cm Abstand von dem oberen Heizelement hat.
Die Suppe auf 6 ofenfeste Suppenschiisseln verteilen, jeweils einen
Kése-Chip auf die Oberflache legen (sodass er darauf schwimmt)
und mit einer Scheibe Schweizer Kase bedecken. Die Schusseln fir
3-4 Minuten auf den Bratenrost in den vorgeheizten Ofen schieben
(Oberhitze), sodass der Schweizer Kéase schmilzt. Aufpassen, dass er

nicht anbrennt. Heif? servieren.







Grillsteak-Sandwiches

FUR 4 PORTIONEN

o

Diese Steak-Sandwiches sind ganz einfach - die meisten Zutaten dafur haben Sie wahrscheinlich

sowieso schon in lhrer Speisekammer und mussen sie blof noch zusammenbringen, um ein verdammt

gutes Sandwich zu haben. Garen Sie mageres | endensteak auf dem Grill und servieren das Fleisch mit

sa\[tigen Tomaten und lmacldgem Blattsalat auf VO|H<ombaguette. Dieses Abendessen ist in weniger als

15 Minuten \[ertig und absolut kostlich!

FUR DIE STEAKS pflanzliches 01, aus dem
400 g Lendensteak, das Fett Zerstauber
entfernt ..
FUR DIE SANDWICHES
%2 TL Knoblauchpulver
225 g Vollkornbaguette, in 4 gleich
Y4 TL Meersalz

grof3e Stiicke geschnitten

frisch zerstof3ener schwarzer 2EL Senf

Pfeffer

Das Fleisch rundherum mit dem Knoblauchpulver sowie Salz und
Pfeffer nach Belieben wiirzen. Den Grill stark vorheizen (oder eine
Grillpfanne auf hoher Stufe erhitzen) und leicht mit dem Ol fetten.
Das Steak auf den heiflen Grill legen und von beiden Seiten 3 Minu-
ten grillen (Garstufe medium - wenn Sie es gut durch mégen, grillen
Sie das Fleisch etwas langer bzw. ktrzer fur rare). Das gegrillte Steak
auf ein Schneidebrett legen und 5 Minuten ruhen lassen.

Die Baguette-Stucke horizontal halbieren und die unteren Halften
jeweils mit 12 TL Senf und 1 EL Mayonnaise schmieren. Salat und
Tomatenscheiben darauf verteilen. Das Steak in diinne Scheiben
schneiden, auf den Sandwiches verteilen und die oberen Baguet-
te-Hélften darauflegen. Servieren.

60 g Light-Mayonnaise

100 g Blattsalat, in Streifen
geschnitten

1 grof3e Fleischtomate, in
Scheiben geschnitten

Skinnytaste
Insidertipp

Steaks nach dem Garen immer
mindestens 5 Minuten ruhen
lassen, damit das Fleisch beim
Anschneiden nicht den gesamten
kostlichen Saft verliert. Den habe

ich lieber im Sandwich als auf
dem Schneidebrett.

PRO PORTION
KALORIEN 350
FETT Tig
GESATTIGTE FETTSAUREN 2,5g
CHOLESTERIN 64 mg
KOHLENHYDRATE 35g
BALLASTSTOFFE 4§g
PROTEINE 28g
ZUCKER 5g

NATRIUM  571mg

LEICHTE
SAND-
WICHES

83



Kleine Hahnchenrouladen

mit Zucchini und Mozzarella

FUR 4 PORTIONEN

Dieses Dezept habe ich mir vor einigen Jahren im Sommer ausge&acht, als die Zucchini-Ernte in meinem

Garten sehr reichlich war. Gefullte Hahnchenbrust mache ich in mehreren Variationen und dieses

Dezept ge%ért zu meinen Favoriten. Es ist auch ein{acher, als Sie vielleicht denken = Sie mussen nicht mit

Kuchenfaden oder Zahnstochern hantieren.

pflanzliches Ol, aus dem

Zerstauber

1EL plus 1 TL Olivensl

4 Knoblauchzehen, gehackt

200 g Zucchini, geraspelt

PRO PORTION
KALORIEN

FETT

GESATTIGTE FETTSAUREN

CHOLESTERIN

KOHLENHYDRATE
GROSS-
ARTIGES BALLASTSTOFFE
GEFLUGEL
PROTEINE
146
ZUCKER
NATRIUM

402
16g
6g

127 mg
158

18
478
2g
867 mg

50 g Parmesan, gerieben 8 diinne Hahnchenbrustfilets

1> TL plus ¥s TL Meersalz (duog)

frisch gemahlener schwarzer 40 g Vollkornsemmelbrdsel
Pfeffer (Seite 104) oder gekauft

75 g fettarmer Mozzarella frisch gepresster Saft von 1 Zitrone

Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Ein Backblech leicht mit Ol
fetten.

Eine grofe Pfanne auf mafBig hoher Stufe erhitzen. 1 TL Ol in die hei-
3e Pfanne geben, den Knoblauch zuftgen und unter Rihren etwa 1
Minute goldbraun braten. Die Zucchini, die Halfte des Kases, /s TL
Salz und schwarzen Pfeffer nach Belieben untermischen und unter
Rithren 3-4 Minuten diinsten. Vom Herd nehmen und auf Raumtem-
peratur abkithlen lassen. Den Mozzarella sorgfaltig untermischen.

Das Hahnchenfleisch absptlen, trocken tupfen und auf ein Schnei-
debrett legen. Jeweils 3 Essloffel der Zucchini-Kase-Mischung
darauf verteilen und das Fleisch dann locker zu Rouladen aufrollen.
Mit dem Saum nach unten beiseitelegen.

In einer kleinen Schussel die Semmelbrésel mit dem restlichen
Kase mischen. In einer separaten Schiissel 1 EL Olivensl mit dem
Zitronensaft, dem restlichen /2 TL Salz und einer Prise schwarzem
Pfeffer mischen. Die Héhnchen-Rouladen nacheinander vorsichtig
in die Ol-Mischung tauchen und dann in der Semmelbrésel-Mi-
schung wenden, sodass sie jeweils rundherum bedeckt sind. Die
panierten Rouladen mit dem Saum nach unten auf das vorbereitete
Backblech legen, etwas Ol darauf sprihen und im vorgeheizten
Ofen in 25-30 Minuten garen. Heif} servieren.






INDEX

A Bananen 12
Ahornsirup 12 Bananeneis 115
Mais-Pancakes mit Bananen Gebackene Bananen 293
und Blaubeeren 42 Gefrorene Banane mit Schoko-
SifBer Brotauflauf mit Ahornsirup Mandel-Uberzug 303
und Rosinen 295 Himmlische Bananen-Hafer-
Aji Picante Muffins mit Walniissen 39
Kolumbianisches Carne Asada P a.ra.ldiesisches Parfait 21
mit Aji Picante 188 Basilikum
Ananas 194 Grillgemiise-Sandwiches mit
Paradiesisches Parfait 21 Pesto-Mayonnaise 89
Pifia-Colada-Chia-Pudding 296 Nudeln ,Caprese” mit Hahnchenfleisch 178
Schweinskotelett mit Teriyaki-Glasur Schlanker griiner Krauterdip 113
und Ananas-Salsa 192 Schnelle Marinara-Sauce 88
Antioxidantien 12, 132, 219, 233, 241, 279 Toskanischer Panzanella-Salat
Apfel mit Knoblauchbrot 119
Apfel-Birnen-Crumble 292 Beste Enchilada-Sauce 166
Apfel & Cheddar 115 Birnen 132
Hafer-Apfel-Riegel 24 Apfel-Birnen-Crumble 292
Mandelmus & Apfel 115 Birne und Brie Grillsandwiches 85
Asiatische Reisnudelpfanne mit Késtliche pochierte Birnen mit Joghurt 297
Hihnchenfleisch und Erdnusssauce 172 Blattsalat
Aubergine Grillsteak-Sandwiches 83
Grillgemiise-Sandwiches mit Spinat-Falafel in Blattsalat-Wraps 252
Pesto-Mayonnaise 89 Blaubeeren -
Nudelauflauf mit Aubergine 248 Gesundes Knuspermiisli 20
Ausreden 4 Mais-Pancakes mit Bananen
Avocado 9, 31,132 und Blaubeeren 42
BLT-Salat mit Avocado 128 Papas perfekte Pfannkuchen 45
Bunter Salat mit Steak-Streifen 133 Blog v, 2, 4, 6 13
Fisch-Tacos mit Avocado-Creme 216 BLT-Salat mit Avocado 128
Hahnchen-Enchilada-Suppe aus Blumenkohl
dem Schongarer 58 Blumenkohl-Kase-Piiree 263
Hihnchen-Quinoa-Avocado-Suppe 60 Gebackener Blumenkohl mit Kurkuma 264
Hummerbrotchen 91 Unglaublich késtliche Ofenkartoffelsuppe 52
Kalifornisches Eier-Avocado-Sandwich 31 Unwiderstehlicher Gemuise-Mix 268
Mango-Guacamole 112 Bohnen 114, 238
Schlanker griiner Krauterdip 113 Burrito-Schale mit schwarzen Bohnen 245
Schokoladen-Walnuss-Cookies 286 »Chili-Verde« mit Hihnchenfleisch
Taco-Salat »Santa Fe« mit Putenfleisch und Weiflen Bohnen 69
und Avocado-Creme 131 Griine Bohnen mit geréstetem Sesam 266
Truthahn-Panini mit Avocado, Spinat Héahnchen-Enchilada-Suppe aus
und gegrillten Paprika 80 dem Schongarer 58

[talienische Suppe mit Endivien
und Weiflen Bohnen 51

B Katias »Caldo Gallego« 66
INDEX Bagel-Hailften mit Lachs, Friithlingszwiebeln Pikante Schwarze-Bohnen-Burger
und Frischkise 33 mit Chipotle-Mayo 255
Baisers 302 »Que Rico« Frithstiicks-Tortillas 35

Mini-Pavlovas mit frischen Friichten 301



»Santa Fe Chicken« - Hihncheneintopf
aus dem Schongarer 67
Scharfe, schlanke Ofenkartoffeln 99
Warmer Bohnen-Kise-Dip 95
Wildlachssalat mit Balsamessig-
Kapern-Vinaigrette 127
Zitroniges Krauter-Hummus 105
Brathihnchen aus dem Ofen 145
Broccolini 222
Brokkoli
»Fettuccine Alfredo« mit Hahnchen
und Brokkoli 155
Rindfleischpfanne mit Brokkoli 184
Skinny Mac and Cheese - Uberbackene
Nudeln mit Brokkoli in Kdsesauce 251
Unwiderstehlicher Gemiise-Mix 268
Brunnenkresse
Nudelsalat mit Roastbeef und
Brunnenkresse 138
Roastbeef Sandwiches mit cremigem
Meerrettich-Aufstrich 75
Bunter Krautsalat 279
Bunter Salat mit Steak-Streifen 133
Bunte Sommer-Penne 233
Butter 11
Kiirbis-Scones mit Vanille-Glasur 36
Seidige Schokoladencreme-Tarte 289
Buttermilch
Brathahnchen aus dem Ofen 145
Kiirbis-Scones mit Vanille-Glasur 36
Mais-Pancakes mit Bananen
und Blaubeeren 42
Butternusskiirbis-Zimt-Suppe 55

C
Caldo Gallego
Katias »Caldo Gallego« 66
Champignons
Hacksteak mit Pilzsauce 195
Hahnchen-Eintopf 63
Marsala-Hahnchen mal leicht 161
Pilze mit Wurstfiillung ohne Reue 96
Chiasamen 238
Haferbrei mit Erdnussbutter
und Traubengelee 17
Kokos-Mango-Green-Smoothie 18
Pifia-Colada-Chia-Pudding 296
Chicken-Melts 73
Chicken-Philly-Cheesesteaks 78
Chili 125
Bangin' Good Shrimp - Verdammt
leckere Garnelen 110
Buffalo-Chicken-Salad 123
Burrito-Schale mit schwarzen Bohnen 245
Chicken-Melts 73

,Chili-Verde” mit Hahnchenfleisch
und Weifien Bohnen 69
Fisch-Tacos mit Avocado-Creme 216
Garten Pico de Gallo 114
Gekiihlter karibischer Garnelen-Salat 137
Kolumbianisches Carne Asada
mit Aji Picante 188
Lammspief3e vom Grill mit Harissa-Dip 200
Mango-Guacamole 112
Muscheln nach Thai-Art mit Kokosmilch 225
Pikante Schwarze-Bohnen-Burger
mit Chipotle-Mayo 255
Poblanos Rellenos - Gebratene Spitzpaprika
mit Hihnchenfleischfillung 167
,Que Rico” Friithstiicks-Tortillas 35
Scharfe, schlanke Ofenkartoffeln 99
Schweinskotelett mit Teriyaki-Glasur
und Ananas-Salsa 192
Taco-Salat \,Santa Fe\” mit Putenfleisch
und Avocado-Creme 131
Tacos mit herzhafter Schweinefleischfiillung 191
Warmer Bohnen-Kise-Dip 95
Chocolate-Chip-Pancakes ohne Reue 41
Cobbler
Sommerbeeren-Cobbler 298
Couscous 132
Sommer-Couscous 282
Curry
Hahnchen-Curry-Salat 126
Kichererbsen-Kartoffel-Curry 254

D

Die Macht der Proteine 238

E

Edamame
Gerdstete Edamame mit Meersalz Gerdstete
Edamame mit Meersalz 101
Seidige Edamame-Suppe 56
Eichelkiirbis
Gebackener Eichelkiirbis 274
Eier 11, 84
Eier-Tomaten-Frihlingszwiebel-Sandwiches 84
Kalifornisches Eier-Avocado-Sandwich 31
Kartoffel-Griinkohl-Frittata mit
Geflugelwurst 29
Mini-,Omeletts” 23
~Nackte” Eggs Benedict 26
Sifer Brotauflauf mit Ahornsirup
und Rosinen 295
Einfrieren 12, 23, 30, 40, 44, 88, 248
Emmer

Cremiger Perl-Emmer mit Mdhren 239 INDEX
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Enchiladas
Beste Enchilada-Sauce 166
Hahnchen-Enchiladas mit Suchtfaktor 165
Hahnchen-Enchilada-Suppe aus
dem Schongarer 58

F

Fabelhafte Salate als Hauptgericht 117
Falafel 252
Familienfreundliche Gerichte 6
Fantastischer Fisch 206
Fisch 5, 7,127, 229, 282
Fisch-Tacos mit Avocado-Creme 216
Garnelen auf Griitze 213
Garnelen-Pfanne mit Broccolini,
Knoblauch und Zitrone 222
Garnelen-Pfanne mit Koriander
und Limette 219
Gumbo - Siidstaaten-Eintopf mit
Garnelen und Gefliigel 228
Lachs mit pikant-siiBer Sriracha-Glasur 209
Muscheln nach Thai-Art mit Kokosmilch 225
Rotzunge mit Tomaten und Kapern 215
Schnelle Flunder mit Broccolini 210
Spanischer Meeresfriichte-Eintopf 226
Streifenbarsch mit Knoblauchkruste 221
Fleischlose Hauptgerichte 231
Franzosische Zwiebelsuppe ohne Brot
mit Parmesan-Asiago-Chips 49
Fruchtig-frischer Méhren-Salat 269
Frithlingszwiebeln 23, 27, 30, 33, 35,
60, 126, 133, 184, 188, 225
Frithstiick 17, 23, 24, 26, 30, 35, 39, 45, 263
Furikake 266

G

Garnelen 5, 110, 113, 137, 213, 214,
219, 222, 223, 226, 227, 229
Garnelen auf Griitze 213
Garnelen-Pfanne mit Broccolini,
Knoblauch und Zitrone 222
Garnelen-Pfanne mit Koriander
und Limette 219
Gekiihlter karibischer Garnelen-Salat 137
Garten Pico de Gallo 114
Gebackene Bananen 293
Gebackener Blumenkohl mit Kurkuma 264
Gebackener Eichelkiirbis 274
Gebackener Spargel mit Zitrone 272
Gebratener Gemiise-Reis 267
Gefliigelwurst 153, 175, 228
Gefriergeeignet 4
Gemiisebrithe 236, 238, 239, 241

Glutenfrei 4, 17,18, 20, 21, 24, 29, 35, 49, 51, 52,
55, 56, 57, 58, 60, 63, 66, 67, 69, 74, 95, 99, 105,
123, 126, 131, 138, 140, 149, 153, 163, 166, 167, 172,
175, 178, 180, 184, 191, 192, 199, 209, 213, 216,
222, 233, 236, 242, 245, 248, 252, 254, 267, 303

Gnocchi 64

Granita 12, 304

Griechischer Kichererbsensalat 140

Griechisch-leckeres Eiweif3-Omelette 27

Grillgemiise-Sandwiches mit
Pesto-Mayonnaise 89

Grillsteak-Sandwiches 83

Groflartiges Gefliigel 142

Griinkohl 18, 29, 30, 175, 177

Gumbo Stidstaaten-Eintopf mit
Garnelen und Gefliigel 228

Gurke 11, 75, 252, 261

Gut gelaunt in den neuen Tag 15

H

Hackfleisch 150, 187, 203

Hacksteak mit Pilzsauce 195
Hafer-Apfel-Riegel 24

Haferbrei 17

Haferflocken 12, 17, 20, 24, 39, 255, 256, 292
Hahnchen 5, 74, 120, 145, 155, 171, 177, 180
Hihnchenbrustfilet 60, 63, 67,

69, 78,120, 123, 149, 198
Hiahnchen-Curry-Salat 126
Hihnchen-Eintopf 63
Hihnchen-Enchiladas mit Suchtfaktor 165
Hihnchen-Enchilada-Suppe aus

dem Schongarer 58
Hihnchenfleisch 60, 63, 66, 67, 69, 73,

74, 78, 120, 122, 123, 125, 126, 128, 145,

146, 149, 155, 158, 161, 162, 165, 171, 172,

174, 177, 178, 180, 181, 228, 272, 282
Hiahnchen-Hackbillchen ,,Cordon Bleu* 157
Hihnchen-Kokos-Salat mit warmer

Honig-Senf-Vinaigrette 120
Hanfsamen 18
Harissa 200, 201, 253
HeiBhunger 10, 13, 125
Himmlische Bananen-Hafer-

Muffins mit Walniissen 39
Honig 11,12, 20, 21, 24, 39, 41,

120, 172, 209, 290, 292
Hiihnerbrithe 64, 74, 155, 157, 158, 161, 162,

163, 165, 181, 191, 213, 222, 226, 251
Hummer 91, 229
Hummus 76, 105, 115, 252, 253



Ingwer 172, 174, 184, 192, 209, 225, 267
Italienische Suppe mit Endivien

und Weiflen Bohnen 51
Italienische Wiirste mit Paprika

und Zwiebeln 153

J

Jalapefio 132,188, 283

Jerk-Gewiirzmischung 149

Joghurt 9, 21, 30, 113, 115, 123, 126,
196, 252, 297, 301, 302

K

Kakaopulver 286
Kalifornisches Eier-Avocado-Sandwich 31
Karibische Tacos mit wiirzigem
Hihnchenfleisch und fruchtiger Salsa 149
Kartof‘feln 5, 52, 63, 66, 99, 100, 190, 196, 254, 273
Kase 11, 26, 35, 49, 50, 51, 52, 64, 67, 69, 73, 79, 85,
86, 95, 100, 106, 134, 146, 155, 156, 157, 165, 166,
167, 168, 199, 204, 213, 234, 247, 248, 251, 263
Brie 85
Cheddar 52, 67, 115, 263
Emmentaler 11
Mozzarella 106, 119, 146, 171, 178,
203, 204, 238, 242, 244, 248
Parmesan 27, 50, 51, 61, 64, 86, 89, 96,
106, 115, 127, 138, 139, 156, 163, 171, 204,
210, 234, 241, 242, 244, 251, 268
Pecorino 11, 29, 61, 103, 104, 156, 177,
213, 233, 236, 238, 248, 262, 282
Katias »Caldo Gallego« 66
Kichererbsen 105, 140, 238, 252, 253, 254
Kirschen 20, 115
Kirschtomaten 152
Griechischer Kichererbsensalat 140
Nudelsalat mit Roastbeef und
Brunnenkresse 138
Puten-Burger 150
Sommer-Couscous 282
Kleine Hihnchenrouladen mit
Zucchini und Mozzarella 146
Knuspermiisli 20
Kohlsuppe 57
Kokosdrink 290, 296
Kokosflocken 20, 21, 55, 296
Kokosnuss 18, 21, 290, 292
Kokos-Panna-Cotta 290
Kolumbianisches Carne Asada
mit Aji Picante 188
Koriandergrijn 35, 60, 61, 67, 95, 112, 114, 126,
131, 133, 137, 149, 165, 167, 168, 191, 192, 200,
216, 219, 225, 245, 247, 254, 255, 256, 264

Késtliche Gemiisebeilagen 258

Késtliche pochierte Birnen mit Joghurt 297
Késtlich leichte Suppen & Eintopfe 46
Krabbenfleisch 109

Kiirbis-Scones mit Vanille-Glasur 36

L
Lachs 229
Bagel-Halften mit Lachs, Frithlingszwiebeln
und Frischkase 33
Lachs mit pikant-siifer Sriracha-Glasur 209
Wildlachssalat mit Balsamessig-
Kapern-Vinaigrette 127
Lammfleisch
Lammkoteletts vom Grill mit
Joghurt-Minze-Sauce 196
Lammspief3e vom Grill mit Harissa-Dip 200
Lasagne 203, 204, 242
Leichte Fleischgerichte 183
Leichte Sandwiches 71
Leinsamen 20
Limettensaft 60, 67, 112, 114, 131, 133,
137, 149, 150, 165, 188, 191, 216, 218,
219, 225, 245, 247, 279, 283, 304

M

Mac and Cheese 251
Magermilch 24, 36, 45, 52, 63, 64,
180, 213, 234, 251, 295, 306
Mais 58, 60, 67,131, 132, 134, 195, 247, 283
Mandelmilch 17, 20, 39, 41, 289, 307
Mango 21, 112, 301
Mangold 51, 235
Mangold-Auflauf 234
Marinara 88
Matcha 307
Matcha-Milchshake 307
Mayonnaise 73, 83, 84, 89, 91,
109, 110, 113, 123, 128, 255
Meeresfriichte 227
Mehl 36, 41, 45, 49, 63, 64, 106, 109, 120,
145, 155, 156, 157, 158, 161, 162, 180, 195,
205, 228, 235, 251, 286, 292, 298
Panko-Mehl 106, 107
Mexikanischer Mais-Salat 283
Mini-,,Crab-Cakes” 109
Mini-Pavlovas mit frischen Friichten 301
Mit Liebe Gemachter Salat 261
Mozzarella-Kroketten 106
Muscheln 225, 227
Muskatnuss 24, 36, 55
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N

»Nackte« Eggs Benedict 26
Nudeln 12, 51, 138, 155, 156, 163, 172, 174, 175, 177,
178, 180, 181, 233, 244, 248, 251, 278, 282
Nudelauflauf mit Aubergine 248
Nudeln »Caprese« mit Hahnchenfleisch 178
Nudeln mit Cajun-Hahnchen 180
Nudelsalat mit Roastbeef und
Brunnenkresse 138
Niisse 9,12, 20, 21, 24, 115, 132, 238
Erdniisse 174, 238

o)

Ofenkartoffeln 52
Oliven 12, 76, 132, 140
Kalamata-Oliven 140
Manzanilla-Oliven 187
Olivensl 23, 27, 29, 49, 51, 58, 60, 69, 76, 78, 79,
80, 85, 88, 89, 91, 96, 105, 106, 119, 120, 126,
127,133, 137, 138, 139, 140, 146, 150, 153, 161,
162, 165, 166, 167, 168, 171, 175, 178, 180, 181,
188, 195, 196, 199, 200, 203, 210, 213, 214, 215,
216, 218, 219, 221, 226, 228, 233, 234, 236, 239,
242, 245, 247, 248, 252, 261, 262, 264, 268,
269, 271, 272, 273, 277, 278, 279, 281, 282, 283
Omeletts 23, 27
Orecchiette mit Gefligelwurst, jungem
Griinkohl und Paprika 175

p

Pancakes 40, 41, 42

Panna Cotta 290

Papas perfekte Pfannkuchen 45

Papaya 134, 137

Paprika 23, 31, 64, 78, 79, 80, 86, 99, 100,
109, 113, 153, 175, 187, 200, 201, 225,
226, 227, 228, 236, 245, 247, 267

Paprika mit Quinoa-Fiillung 236

Paprikapulver 29, 57, 60, 66, 100,
105, 133, 145, 200, 226, 271

Parfait 21

Parmesan-Hihnchen a la Skinnytaste 171

Perfekte Kombination 67, 69, 95, 103, 106,
113, 126, 128, 139, 145, 153, 158, 161, 165, 171,
184, 187, 190, 191, 194, 195, 196, 199, 200,
2085, 209, 215, 219, 221, 222, 225, 234, 238,
244, 253, 254, 256, 263, 264, 279, 281, 295

Pfirsiche 306

Pflaumen 306

Picadillo - Pikantes Hackfleisch
aus dem Schongarer 187

Pico de Gallo 114

Pikante Schwarze-Bohnen-Burger
mit Chipotle-Mayo 255

Pilze mit Wurstfiillung ohne Reue 96

Pifia-Colada-Chia-Pudding 296

Pistazien 21,115

Pita-Pizzas mit griechischem Salat 76

Pizza-Brot-Supreme 86

Poblanos Rellenos - Gebratene Spitzpaprika
mit Hihnchenfleischfiillung 167

Praktisches Hihnchenfleisch aus
dem Schongarer 74

Puderzucker 38, 45, 306

Puten-Burger 150

Q

»Que Rico« Friihstiicks-Tortillas 35
Quinoa 9,12, 20, 60, 61, 233, 236, 252, 253, 281
Quinoa-Taboulé 281

R

Rapsol 39, 41, 42, 45, 110, 222, 228, 254, 298, 303
Raucherlachs 33

Refried Beans 95

Reis 12, 51, 57, 67, 185, 191, 199, 219, 222,

226, 229, 239, 245, 247, 254, 267
Reisnudeln 138, 172, 174, 175, 178, 180
Rinderbriithe 49, 57, 195, 205
Rindermarkknochen 66
Rindfleisch 184, 203, 205, 273
Rindfleischpfanne 184
Roastbeef 75,138, 205
Rohrohrzucker 286, 289, 298, 306
Romanasalat 152
Rosenkohl mit Parmaschinken 277
Rosinen 24,187, 295
Rote Bete und Kartoffeln aus dem Ofen 273
Rotwein 49
Rotzunge mit Tomaten und Kapern 215
Rustikale italienische Suppe mit Gnocchi 64

S

Salat 8, 55, 56, 83, 91, 109, 119, 120, 122,
123, 125, 126, 127, 128, 131, 132, 133, 134,
137, 139, 140, 150, 152, 153, 165, 190, 199,
200, 234, 238, 239, 261, 269, 281, 283

Sandwich 31, 75, 79, 80, 83, 89

Sattigend 9, 253

Sautierter Stangelkohl mit
Knoblauch und Ol 278

Schalotten 55, 56, 61, 162, 239, 277

Scharfe, schlanke Ofenkartoffeln 99

Schinken 52, 157, 214, 277

Schlanker griiner Kriuterdip 113

Schlanker werden - Griindliche
Verdnderungen in der Kiiche 10



Schnell 2, 4, 5, 6, 8, 23, 57, 64, 74, 115, 127, 132,
163, 166, 175, 192, 201, 222, 225, 252, 261, 302
Schnelle Marinara-Sauce 88
Schokoladen-Walnuss-Cookies 286
Schongarer 4, 58, 60, 67, 69, 73,
74,149, 187, 191, 245
Schweinefleisch 153, 191, 192, 198
Schweinskotelett mit Teriyaki-Glasur
und Ananas-Salsa 192
Schweinsroulade nach kubanischer Art 199
Scones 11, 36, 38, 39
Seidentofu 289
Seidige Edamame-Suppe 56
Seidige Schokoladencreme-Tarte 289
Semmelbrésel 96,104, 146, 150, 195, 251
Sesamol 12, 56, 172, 174, 184, 209, 266, 267
Sesamsamen 9, 238, 266
Shiso 266
Skinny Bites - Schlanke Snacks 92
Skinny Mac and Cheese - Uberbackene
Nudeln mit Brokkoli in Kisesauce 251
Skinnytaste-Erfolgsgeschichte 2
Smoothie 18, 303
Snacks mit Suchtpotenzial 115
Softdrinks 11
Sojabohnen 56
Sojasauce 56,172, 184, 192, 209, 222, 267
Sonntagabendbraten mit Sauce 205
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