slimbody24

einfach schlank sein

Friihstiick

F1 GrieBbrei mit Vanille-Himbeeren

Zutaten:

15 Himbeeren

2 EL Traubensaft

SURstoff oder Stevia zum SiiRen
100 ml fettarme Milch

200 ml Wasser

3 EL Vollkorngriel3

1 TL Frischkase mit Joghurt
etwas Vanillemark, Salz

Zubereitung:

Die Himbeeren mit Traubensaft und etwas Vanillemark mischen. Milch und
Wasser aufkochen. GrieR mit einer Prise Salz und Siistoff/Stevia unter Rihren
zugeben und weitere 6 Minuten bei schwacher Hitze kochen. Frischkase
unterrthren und den Brei mit den Vanille-Erdbeeren anrichten.




slimbody24

einfach schlank sein

F2 Tomate-Mozzarella Brotchen

Zutaten:

ein paar Blatter Rucola, gewaschen

1 Vollkornbrétchen

1 TL grines Pesto

2 diinne Scheiben Mozzarella-Kase (25 g)
1 mittelgroRe Tomate, in Scheiben

3 Blatter Basilikum

Zubereitung:

Stiele vom Rucola entfernen. Brotchen aufschneiden und beide Halften mit
Pesto bestreichen. Die untere Halfte mit Mozzarella, Tomatenscheiben und
Rucola belegen und die obere Halfte darauflegen.




slimbody24

einfach schlank sein

F3 Kaffeemiisli mit Beeren

Zutaten:

100 ml Vanille-Sojadrink
50 ml Wasser

1 EL Instant-Kaffeepulver
3 EL zarte Haferflocken

3 EL Blaubeeren

10 Erdbeeren, in Scheiben
1 TL gehackte Mandeln

Zubereitung:

Vanille-Sojadrink und Wasser mit Instant-Kaffeepulver erhitzen. Topf vom Herd
nehmen und Kaffee-Vanillemilch mit den Haferflocken in einer Schissel
verruhren. Die Beeren und die Mandeln unterrihren.




slimbody24

einfach schlank sein

F4 Erdbeer-Hafercreme

Zutaten:

3 EL kernige Haferflocken
100 g fettarmer Naturjoghurt

100 ml fettarme Milch
1 TL Honig
100 g Erdbeeren

Zubereitung:

Die Haferflocken in ein verschlieBbares Gefal3, z.B. ein hohes Plastikgefall mit
Deckel, geben und mit Joghurt und Milch bedecken. Den Deckel verschlieen

und gut schiitteln. Beeren und etwas Honig dazugeben, erneut schiitteln und
Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.




slimbody24

einfach schlank sein

F5 Fruchtiges Kase-Friihstiick

Zutaten:

1 Vollkorn-Toastbrétchen

2 EL korniger Frischkdse (Halbfettstufe)
1 Kiwi, geschalt

1 TL Honig

1 TL Ketchup

4 Blatter Rucola

1 Scheibe Emmentaler (20 g)
Currypulver

Zubereitung:

Die Brotchenhalften toasten. Die eine Halfte mit Frischkdse und den
Kiwischeiben belegen und mit Honig betraufeln. Die andere Halfte mit Ketchup
bestreichen, mit Rucola, Kase und mit Currypulver bestreuen.




slimbody24

einfach schlank sein

F6 Blaubeer-Bananen Miisli

Zutaten:

4 EL Blaubeeren

% Banane (50 g), in Scheiben

150 g zuckerreduzierter Vanille-Joghurt (1,5 % Fett)
2 EL fettarme Milch

3 EL Fruchtmsli ohne Zuckerzusatz

Zubereitung:

Joghurt mit der Milch verriihren. Die klein geschnittenen Friichte und das Musli
untermischen.




slimbody24

einfach schlank sein

F7 Arme Ritter mit Joghurt und Beeren

Zutaten:

1 mittelgroRes Ei

2 EL fettarme Milch

2 Scheiben Vollkorntoast

je 75 g Erdbeeren und Blaubeeren
100 g fettarmer Naturjoghurt
SURstoff oder Stevia zum SiiRen

Zubereitung:

1. Ei mit Milch in einem tiefen Teller verriihren. Toastscheiben in die Ei-Milch-
Mischung legen, bis sie sich vollgesogen haben. In einer beschichteten Pfanne
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten anbraten.

2. Erdbeeren klein schneiden, mit den Blaubeeren, dem Joghurt und
SuRstoff/Stevia mischen und zu den Armen Rittern servieren.




slimbody24

einfach schlank sein

F8 Birnen-Walnuss Miisli

Zutaten:

3 EL Nussmsli ohne Zucker/ kernige Haferflocken

% Birne

SURstoff oder Stevia zum SiiRen
3 Walnsse, fein gehackt

150 g fettarmer Naturjoghurt
Zimt

Zubereitung:

1. Birne in mundgerechte Stlicke schneiden. Walnussstliicke nach Wunsch in
einer beschichteten Pfanne unter Rihren kurz anrdsten.

2. Alle Zutaten in einer Schissel miteinander mischen und zum Schluss mit
etwas Zimt bestreuen.




slimbody24

einfach schlank sein

F9 Bunte Brotschnitten

Zutaten:

2 Scheiben Vollkornbrot
4 EL korniger Frischkdse

2-3 Salatblatter

4 Scheiben Putenbrust-Aufschnitt

6 Cherrytomaten, halbiert

etwas frische Kresse und Schnittlauch

Zubereitung:

Die Brote mit Salatblattern belegen und den kornigen Frischkdase darauf
verteilen. Mit Putenaufschnitt, Tomatenhalften und frischen Krautern belegen.




slimbody24

einfach schlank sein

F10 Trauben-Kiirbiskern Musli

Zutaten:

3 EL zarte Haferflocken

10 Weintrauben, halbiert

1 TL Honig

1 EL Klrbiskerne

150 g fettarmer Naturjoghurt
Mark von einer Vanilleschote

Zubereitung:

Kirbiskerne in einer beschichteten Pfanne unter Rihren anrdsten, bis sie
angenehm duften. Alle Zutaten in einer Schiissel miteinander mischen.




slimbody24

einfach schlank sein

Mittagessen
M1 Bifteki-Rollchen mit Tsatziki

Zutaten:

150 g mageres Beefhack

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel, gehackt

1 EL Magerquark

1 kleine Salatgurke, geschalt
150 g Magerquark

2 grofRe Tomaten

1 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer, Zimt

Zubereitung:

1. Beefhack mit Zwiebelstiicken und 1 EL Magerquark durchkneten. Mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zimt kraftig wiirzen. Daraus kleine Rollchen formen und
diese in einer beschichteten Pfanne rundherum anbraten.

2. Inzwischen die Gurke fein raspeln und mit 150 g Magerquark, Salz, Pfeffer
und einer durchgepressten Knoblauchzehe verriihren. Tomaten wirfeln, mit
etwas Petersilie bestreuen und mit Tsatziki sowie den Hackréllchen anrichten.




slimbody24

einfach schlank sein

M2 Tomaten-Hahnchen-Pfanne mit Spatzle

Zutaten:

50 g Dinkel-Spatzle
2 Lauchzwiebeln, in Ringen

1TLOI

150 g Hahnchenfilet, in Streifen
10 Cherrytomaten, halbiert

Salz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

Zubereitung:

Spatzle in Salzwasser garen. Lauchzwiebeln mit dem Hihnchenfilet in Ol
andiinsten. Tomaten zugeben, alles kurz durchschwenken und mit Salz und

Pfeffer wirzen. Spatzle abgieflen, untermischen und mit etwas Basilikum
bestreuen.
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einfach schlank sein

M3 Kabeljau mit Zucchini-Gemiise

Zutaten:

50 g Vollkornreis

1 Zwiebel, gehackt

1TLOI

150 g stlickige Tomaten (Tetrapak)
1 kleine Zucchini, in Scheiben

150 g Kabeljaufilet

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, gehacktes Basilikum

Zubereitung:

1. Reis in Salzwasser garen. Zwiebel in einer beschichteten Pfanne glasig
diinsten und nach 2 Minuten die Zucchinistlicke unterrithren und 5 Minuten
mitbraten. Die stickigen Tomaten dazugeben und alles bei mittlerer Hitze
einkochen lassen.

2. Inzwischen Fischfilet von beiden Seiten in Ol jeweils 3 Minuten anbraten und
bei geringer Hitze durchgaren lassen. Mit Zitronensaft betraufeln und wirzen.
Mit dem Reis sowie Gem{Use anrichten und mit etwas Basilikum garnieren.




slimbody24

einfach schlank sein

M4 Spinatpiiree mit Schinken und Kartoffeln

Zutaten:

2 mittelgroRe Kartoffeln (180 g)

250 g TK-Spinat, aufgetaut

2 EL Frischkase mit Joghurt
100 g Kochschinken, in Streifen
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

1. Kartoffeln in Salzwasser garen. TK-Spinat etwa 7 Minuten erhitzen, dann den
Frischkase untermischen und mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken.

2. Den Spinat mit den Kartoffeln in einem tiefen Teller anrichten und die
Kochschinkenstreifen dartiber verteilen.




slimbody24

einfach schlank sein

M5 Spaghetti Diavolo

Zutaten:

60 g Vollkorn-Spaghetti

1 rote Paprika, geviertelt

1 Knoblauchzehe

1 EL geriebener Parmesankase
1 TL Olivenadl

4 griine Oliven, in Scheiben
Salz, Chilipulver, Muskat

Zubereitung:

1. Ofen auf 225°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Spaghetti in Salzwasser bissfest
garen. Paprika im Ofen backen, bis die Haut braune Blasen wirft. In kaltes
Wasser legen und die Haut abziehen.

2. Paprika, Knoblauchzehe und Parmesan piirieren. Olivendl, Oliven, Salz und
etwas Chilipulver untermischen. Mit den Spaghetti mischen und servieren.




slimbody24

einfach schlank sein

M6 Asiapfanne mit Garnelen und Mango

Zutaten:

50 g Vollkornreis

1TLOI

100 g TK-Garnelen, aufgetaut

2 TL Sojasol3e

1 TL gehackter Ingwer

1 Spritzer Limettensaft

1 Frihlingszwiebel, in Ringen

je % rote und gelbe Paprika, in Streifen
Fruchtfleisch von %2 Mango, in Streifen
1 TL ChilisoRRe

Salz, Currypulver

Zubereitung:

1. Den Reis mit etwas Curry und einer Prise Salz kochen. Ol mit 1 TL SojasoRe,
Ingwer und etwas Limettensaft verrihren. Garnelen kurz darin ziehen lassen.

2. Garnelen ohne Marinade in einer beschichteten Pfanne anbraten, bis sie
eine rosa Farbe angenommen haben, dann die Frihlingszwiebeln hinzugeben.
Die Garnelen-Marinade, 1 TL SojasolRe und Paprikastreifen mit in die Pfanne
geben und unter Rihren anbraten. ChilisolRe einrihren und Mangostreifen mit
erhitzen. Mit dem Curryreis servieren.




slimbody24

einfach schlank sein

M7 Warmer Nudel-Spinat-Salat

Zutaten:

50 g Vollkornnudeln
200 g frischer Spinat
10 Cherrytomaten, halbiert

60 g Partygarnelen (Kuhlregal)
1 EL Balsamicoessig

1 TL Olivendl

Salz, Pfeffer

etwas frische Petersilie

Zubereitung:

1. Nudeln in Salzwasser garen. Spinat waschen und zerpfliicken. Gekochten
Schinken klein schneiden. Nudeln abgieRen und mit dem Spinat,
Tomatenhalften und Garnelen mischen.

2. Balsamicoessig und Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Uber
dem Salat verteilen und mit etwas gehackter Petersilie bestreuen.

KT L
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einfach schlank sein

M8 Teriyaki-Lachs mit Brokkoli

Zutaten:

1 gehackte Knoblauchzehe
1 TL SojasoRe

1 TL Honig

1 EL ChilisoRRe

1 TL Sesamol

100 g Lachsfilet

50 g Vollkornreis

Salz, 1 TL gehackter Ingwer
100 g Brokkolirdschen

Zubereitung:

1. Den Reis in Salzwasser kochen. Knoblauch mit Ingwer, SojasoRe, Honig,
ChilisoBe und Sesamdl verriihren.

2. Den Lachs in mundgerechte Stiicke schneiden und in einer beschichteten
Pfanne etwa 2 Minuten anbraten. Brokkolirdschen zum Lachs geben, je 3
Minuten von beiden Seiten anbraten und die SoRe dazugeben. Alles unter
Rihren erhitzen. Mit dem Vollkornreis servieren.




slimbody24

einfach schlank sein

M9 Ofenhahnchen mit SiiBkartoffel und Pilzen

Zutaten:

150 g Hahnchenbrust

200 g Champignons, geputzt

1 kleine SiiRkartoffel (150 g), geschalt
1TLOI

Salz, Pfeffer, etwas Schnittlauch

Zubereitung:

1. Ofen auf 175°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Hdhnchenbrust auf einen mit
Backpapier ausgelegten Rost legen.

2. SuRBkartoffel und Champignons in Scheiben schneiden und neben dem
Fleisch verteilen. Alles salzen, pfeffern und mit Ol betrdufeln. Fiir 20 Minuten
im Ofen garen. Vor dem Servieren etwas klein geschnittenen Schnittlauch
darlber verteilen.




slimbody24

einfach schlank sein

M10 Asia Hahnchen-Wok mit Gemiise

Zutaten:

1 Zwiebel in Wiirfeln

200 g Brokkoliréschen

1 mittelgroRe Karotte, in Scheiben
5 Champignons, in Scheiben

125 g Hahnchenbrust, gewiirfelt
etwas gehackter Ingwer, Salz

1 Knoblauchzehe

1 TL SojasoRe

50 g Asia- oder Vollkorn-Nudeln

Zubereitung:

1. Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Zwiebel mit dem Gemise ohne
Fettzugabe rundherum anbraten.

2. Hahnchenbrust mit einer durchgepressten Knoblauchzehe und frischem
Ingwer unter Rihren fettfrei kurz anbraten. Etwas Wasser und Sojasofie
zugeben und alles aufkochen lassen. Mit den Nudeln anrichten.




slimbody24

einfach schlank sein

Abendessen
Al Puten-DOner

Zutaten:

1 Tomate, gewdrfelt

2 Blatter Romersalat, in Streifen
% Salatgurke, geraspelt

1 Knoblauchzehe, gehackt

3 schwarze Oliven, gehackt

2 EL fettarmer Naturjoghurt

3 EL Magerquark

100 g Putenschnitzel, in Streifen
1TLOI

1 kleines Vollkorn-Pitabrot

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Knoblauch in eine Schiissel pressen und mit den Gurkenraspeln, Joghurt
und Quark mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Putenfleisch
wiirzen und in Ol etwa 7 Minuten rundherum goldbraun anbraten.

2. Eine Tasche in das Pita-Brot schneiden und den Brotfladen mit Salat, Oliven
und Tomatenstlicken fiullen. 2 EL der Joghurtcreme daraufgeben, die
Putenstreifen in das Brot fillen und die restliche Creme darlbergeben.




slimbody24

einfach schlank sein

A2 Gefiillte Balsamico-Tomaten

Zutaten:

1 kleine Zwiebel, gehackt
1 EL Balsamico-Essig

1 TL Honig

1 Knoblauchzehe, gehackt

2 EL fettarmer Naturjoghurt

2 groRe Tomaten (200 g), in dicken Scheiben
1 TL Sonnenblumenkerne

60 g fettarmer Briekase

gehacktes Basilikum

Salz, Pfeffer, Currypulver

Zubereitung:

Zwiebel, Balsamicoessig, Joghurt, Honig, Curry, Salz und Pfeffer verrihren.
Tomaten mit etwas Balsamicocreme betrdaufeln und mit den Kernen sowie
etwas Basilikum bestreuen. Tomaten- und Briescheiben stapeln und mit der
restlichen Balsamicocreme anrichten. In der Mikrowelle etwa 2 Min bei
mittlerer Stufe erhitzen, bis der Kase leicht geschmolzen ist.

-——=ML\I:
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einfach schlank sein

A3 Blumenkohl-Limetten-Suppe

Zutaten:

1 Lauchzwiebel, in Ringen

1 Knoblauchzehe, gehackt

200 g Blumenkohlréschen

1 TL Olivenadl

400 ml Instant-Hiihnerbriihe

1 EL Schmelzflocken

100 g Putenbrustaufschnitt, gewdirfelt

1 Bio-Limette

Salz, Pfeffer, Kimmel, gehacktes Basilikum

Zubereitung:

1. Knoblauch und Blumenkohl im Ol bei mittlerer Hitze andiinsten. Brithe und
etwas Kimmel zugeben und 10 Minuten bei mittlerer Hitze zugedeckt kochen.
2 EL Blumenkohlstiicke heraus nehmen und zur Seite stellen. Restliche Suppe
purieren, Schmelzflocken und Lauchzwiebeln zugeben und 5 Minuten erhitzen.

2. Putenaufschnitt wirfeln. Die Halfte der Limette mit Schale in ganz feine
Wirfel schneiden und restliche Limette Uber der Suppe auspressen.
Limettenwirfel, Putenfleisch und Blumenkohlistiicke zugeben und kurz
aufkochen lassen. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.




slimbody24

einfach schlank sein

A4 Matjes nach Hausfrauenart

Zutaten:

1 Zwiebel, in Streifen
1 grolRe Gewlirzgurke, gehackt
% Apfel, fein gewdirfelt

1 TL Zitronensaft

1 TL Joghurt Salatcreme

3 EL fettarmer Naturjoghurt

1 doppeltes Matjesfilet (100 g)
Salz, Pfeffer, Schnittlauchrollchen

Zubereitung:

Joghurt, Salatcreme, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren. Zwiebelstreifen,
Gurke und Apfelstiicke unterheben. SoRe lber den Matjeshalften verteilen und
mit Schnittlauchroélichen bestreuen.




slimbody24

einfach schlank sein

A5 Bohnensalat mit Thunfisch

Zutaten:

% Dose Kidneybohnen (120 g), abgetropft
2 getrocknete Soft-Tomaten, gewdirfelt
150 g Griine Bohnen

100 g Thunfisch ohne Ol (Dose)

kleines Stlick Ingwer, fein gehackt
2 EL Tomatensaft

1TLOI

1 EL Balsamicoessig

1 TL SojasoRe

Chiliflocken, gehackte Petersilie

Zubereitung:

1. Griine Bohnen in wenig Salzwasser garen, Soft-Tomaten zugeben und etwa 3
Minuten mitgaren. AbgieBen und abtropfen lassen. Thunfisch abgieflen, Sud
auffangen und den Fisch in kleine Stiicke zerpfllicken.

2. Ingwer, Tomatensaft, Ol, Essig, SojasoRe, Chiliflocken und Thunfischsud
verriihren. Kidneybohnen mit griinen Bohnen, Thunfisch und der Sofe
vermengen und 10 Minuten durchziehen lassen.




slimbody24

einfach schlank sein

A6 Lauchcreme mit Hackballchen

Zutaten:

1 Lauchstange, in Ringen
1 EL Rosinen
150 g fettarmer Naturjoghurt

1 EL Kapern, gehackt

5 Cherrytomaten, halbiert
120 g mageres Beefhack
1 TL Olivenadl

Salz, Pfeffer, Kimmel

Zubereitung:

1. Beefhack mit Salz und Pfeffer wirzen, kleine Frikadellen daraus formen und
fettfrei in einer beschichteten Pfanne anbraten. Aus der Pfanne herausnehmen
und beiseite legen.

2. Porree und Rosinen mit etwas Wasser in einen Topf geben, salzen und etwa
10 Minuten dinsten, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Joghurt, Kimmel, Kapern
und Olivendl verrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Porree mit der
JoghurtsoBe mischen und mit den Frikadellen und den Tomatenhalften
anrichten.
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einfach schlank sein

A7 Rucola-Salat mit Erdbeeren und Feta

Zutaten:

150 g Erdbeeren, gewaschen
1 EL dunkler Balsamico-Essig
1 Bund frischen Rucola

40 g Fetakdse in Wiirfeln
Salz, Pfeffer

1 TL Olivenadl

2 gehackte Walnisse

Zubereitung:

1. Die Erdbeeren vom Stiel befreien, in Scheiben schneiden und in eine Schiissel
geben.

2. Balsamicoessig und etwas gemahlenen Pfeffer hinzufiigen und kurz ziehen
lassen. Den Rucola waschen, eventuell zerkleinern und zusammen mit den
Fetawlrfeln dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Olivendl lGber dem
fertigen Salat verteilen und mit den gehackten Walnlssen bestreuen.




slimbody24

einfach schlank sein

A8 Avocado-Bruschetta

Zutaten:

2 Scheiben Eiweillbrot (80 g)
1 Knoblauchzehe

1 TL Olivenadl

10 Cherrytomaten, halbiert
1 EL gehackte Petersilie

% reife Avocado (50 g)

Salz, Pfeffer

etwas Zitronensaft

Zubereitung:

1. Knoblauchzehe halbieren, die Brote damit einreiben und das Olivendl darauf
verteilen. Brotscheiben kurz in einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten
rosten.

2. Tomatenhalften mit der gehackten Petersilie mischen. Schale und Kern der
Avocado entfernen und 100 g Avocado-Fruchtfleisch in einer Schiissel mit einer
Gabel zerdriicken. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Avocadocreme
auf die Brotscheiben streichen und die Tomaten-Mischung darauf verteilen.




slimbody24

einfach schlank sein

A9 Brokkoli-Kdase-Omelette

Zutaten:

200 g Brokkoliréschen
2 mittelgrole Eier
1 Knoblauchzehe, gepresst

1 kleine Zwiebel, gehackt
Salz, Pfeffer

25 g geriebener Emmentaler
2 EL fettarme Milch

1TLOI

Zubereitung:
1. Brokkoliréschen in Salzwasser bissfest garen. Milch und Eier verquirlen.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen und Brokkoli, Knoblauch und Zwiebelwirfel unter
Rihren anbraten. Eimischung dariber geben und etwa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze stocken lassen. Mit Reibekdse bestreuen und eine Seite des Omeletts
umklappen.




slimbody24

einfach schlank sein

A10 Thunfisch-Rucola Burger

Zutaten:

75 g Thunfisch im eigenen Saft, abgetropft
1 kleine Gem{isezwiebel, in Ringen

50 g Rucolasalat, gewaschen

% Biozitrone

1 TL Kapern

1 TL Olivenadl

1 Burger-Brétchen mit Sesam

1 TL Joghurt Salatcreme

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Thunfisch mit einer Gabel zerpflicken. Die Stiele vom Rucola abschneiden.
Zitronenschale abreiben und den Saft aus der Zitronenhalfte auspressen.
Thunfisch mit Kapern, Zitronenschale und -saft, Olivendl, Salz und Pfeffer
mischen. Mit den Handen zu einer Frikadelle formen.

2. Brotchenhalften toasten. Auf der unteren Halfte erst den Rucola, dann die
Thunfischbulette und die Zwiebelringe platzieren. Die obere Brétchenhalfte mit
Salatcreme bestreichen und obenauf setzen.




