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%LLQQ&QV\JJCLPPQ Zum Schluss zur Bindung noch das Johannisbrotkernmehl durch ein kleines K- —~
chensieb mit einem Schneebesen einrliihren. Wer es suppiger mag, gibt einfach
5 Portionen noch Gemusebriihe hinzu, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

_____ . NahrwerteproPortion:
500g Rinder-Rouladenfleisch, in 1cm breite Streifen geschnitten Kilokalorien: 502, Fett: 30,5 g, Kohlenhydrate: 19,0 g, Eiweil3: 34,9 g
250g rote Zwiebel, fein gehackt

200g Baconwiirfel

50g Tomatenmark, doppelt konzentriert

11 Gemiisebriihe

650¢g Spitzkohl, ohne Strunk,

in Streifen geschnitten

400g rote Spitzpaprikaschote,

in Streifen geschnitten

1EL Majoran, getrocknet

1TL Paprikapulver, rosenscharf

200g Schmand, 20 % Fett

2 EL Senf, mittelscharf

200g Gewdirzgurken, in Wirfel geschnitten
1TL Johannisbrotkernmehl, zur Bindung
Salz und Pfeffer
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In einem grof3en Topf das Olivendl erhitzen und die Rouladenfleischstreifen an-
braten. Wenn das Fleisch nach 4-5 Minuten so weit ist, dann die Zwiebelwir-
fel und die Baconwiirfel zufiigen. Gemeinsam fiir weitere 3-4 Minuten braten.
AnschlieBend das Tomatenmark untermischen und ebenfalls kurz anschwitzen.
Mit der Gemusebriihe abléschen und das Fleisch fiir 60 Minuten kochen lassen.
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Als Nachstes den geschnittenen Spitzkohl und die Spitzpaprikastreifen hinzu-
fligen und den Majoran und das Paprikapulver unterriihren. Die Suppe nun fiir
weitere 10 Minuten kdcheln lassen. Danach den Schmand und den Senf unter-
rihren, die Gewlirzgurken untermischen und die Rouladensuppe mit Salz und

Pfeffer abschmecken.
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Suppen sind perfekte Schlankmacher. Ein grof3er Vorteil ist, dass der Bauch mit
der in der Suppe vorhanden Flissigkeit gefillt wird und auf diesem Wege mit we-
niger Kalorien eine gute Sattigung erreicht werden kann. Nattrlich hangt es auch
k‘ davon ab, was in der Suppe drin ist. Denn nichts geht ohne wertvolles Eiweif3,

‘ gesunde Fette und nattirlich Gemise, Gemiise, Gemise, um die Fettverbrennung
zu aktivieren. Loffeln Sie lhre Speckpdlsterchen weg mit den folgenden Rezepten.
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2 Portionen

15 ml Olivendl, nativ extra (1 EL)
50g rote Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
400g Brokkoli, in kleine Réschen
zerteilt

700 ml Gemusebrihe

50g Frischkase

75 g Feta, gewdirfelt

30g Cashewkerne, grob gehackt
Salz und Pfeffer

In einem gréReren Topf einen Ess-
I16ffel Olivendl erhitzen und die
Zwiebelwiirfel darin glasig anbra-
ten. Dann die Knoblauchwirfel
zufiigen und diese kurz mit den Zwiebeln an-

résten. Nun die Brokkoliréschen und die Ge-
musebriihe zufligen und die Suppe fiir 15 Mi-
nuten kochen lassen.
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AnschlieBend den Frischkdse und den Feta zufiigen und die Suppe danach mit
einem Plrierstab grob zerkleinern. Zum Schluss die Brokkolisuppe noch mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die fertige Suppe in Schalen anrichten und mit den gehackten Cashewkernen
sevieren.

Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 412, Fett: 29,4 g, Kohlenhydrate: 14,0 g, Eiweil3: 18,8¢g
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'("L(.L(’,at‘(ge LCV\,DQVLDLLPPQ Wenn die roten Linsen weich sind, die Suppe mit einem Purierstab fein zerklei-
nern. Nun noch die Gewtirze zufligen und die Kokosmilch unterriihren. Falls die
3 Portionen Suppe am Ende zu dick ist, mit etwas Gemdisebriihe strecken.

'Y

15 g Kokosol Zum Schluss die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch die Kokos-
200g Lauch, in Ringe geschnitten flakes und die Frihlingszwiebelringe untermischen. Dabei einen kleinen Teil
150g Karotte, in kleine Wiirfel geschnitten zum Bestreuen nach dem Anrichten zuriickbehalten.

75 g TK-Mango, ungezuckert

150g Rote Linsen Nahrwerte pro Portion: o
900 ml Gemdisebriihe Kilokalorien: 438, Fett: 21,7 g, Kohlenhydrate: 37,0 g, EiweiR3: 16,6 g
%TL Kreuzkiimmel, gemahlen

% TL Paprikapulver, rosenscharf

1TL Currypulver

254 Kokosakes b Kokoseip (A

75 g Frihlingszwiebel, in Ringe geschnitten
Salz und Pfeffer
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Einen mittelgro3en Topf mit dem Kokosél erhitzen und die Lauchringe und die
Karottenwdirfel fiir 1-2 Minuten anbraten.

Dann die gefrorenen Mangowiirfel untermischen und die roten Linsen zuftigen.
Den Topfinhalt mit der Gemisebriihe abléschen und die Suppe fiir 20-25 Minu-
ten kochen lassen.
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4 Portionen

15 ml Olivendl, nativ extra (1 EL)

400 g mageres Rinderhackfleisch

150g rote Zwiebel, gehackt

1% 1 Gemusebrihe

600 g Blumenkohl, grob geraspelt v\,& U).t en
200g Lauch, in diinne Ringe geschnitten Q@DQ“
250g braune Champignons, in Scheiben e onep

geschnitten

2TL Thymian, getrocknet N /
2 TL Senf, mittelscharf

2 EL Ketchup, zuckerfrei

200g Schmand, 24 % Fett

% bis % TL Johannisbrotkernmehl, zur Bindung

100g Gewiirzgurken, in kleine Wiirfel geschnitten
Salz und Pfeffer

Einen Essl6ffel Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen. Das Rinderhackfleisch
anbraten, bis es kriimelig ist. Dann die Zwiebelwiirfel hinzufliigen und diese ge-
meinsam mit dem Fleisch glasig braten. AnschlieBend den Topfinhalt mit der
Gemdisebriihe abléschen und die Suppe fiir 5 Minuten kécheln lassen. Jetzt das
komplette Gemise und die in Scheiben geschnittenen Champignons in die Sup-
pe geben und alles gemeinsam 15 Minuten kochen.
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Im nachsten Schritt nun den Thymian, den Senf, das Ketchup und den Schmand
unter die Suppe rihren. Danach die Stroganoff-Hack-Suppe mit dem Johannis-
brotkernmehl andicken. Dazu das Bindemittel mit einem Schneebesen in die
Suppe einrihren.
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Zum Schluss noch die Gewiirzgurkenwiirfel in die Suppe geben und diese final
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 439, Fett: 28,8 g, Kohlenhydrate: 12,4 g, Eiweil3: 29,3 g
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2 Portionen
15 g Kokosol
250g Hahnchenbrust, in Streifen geschnitten
75 g rote Zwiebel, in kleine Wiirfel geschnitten .
1TL rote Currypaste g)tw% X
400g Zucchini, ohne Kerne, grob geraspelt ‘)""Uu'Lcét 1
125 g Karotten, grob geraspelt 4 ’ {

en eecég;'_ f

50 ml Kokosmilch

30g Erdnussmus

50 ml Ketchup, zuckerfrei

50g Frihlingszwiebel, in Ringe geschnitten
Salz und Pfeffer
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Einen Topf erhitzen und das Kokosél hineingeben. Die Hahnchenstreifen scharf
anbraten, bis diese nach 3-4 Minuten goldbraun sind. Die Hahnchenstreifen mit
Salz und Pfeffer wiirzen und dann aus dem Topf nehmen.

Im Bratfett nun die Zwiebelwiirfel glasig anbraten, kurz darauf die rote Curry-
paste zufligen und diese im Topf gemeinsam mit den Zwiebelwiirfeln anschwit-
zen.

AnschlieBend die Zucchini- und Karottenraspel in den Topf geben und das Ge-
muise flr 4-5 Minuten unter Riihren braten. Dabei schon mal mit etwas Salz und

Pfeffer wiirzen.

Die Gemiisemischung danach mit der Kokosmilch abléschen und das Erdnuss-
mus und den zuckerfreien Ketchup untermischen.

.....

Im nachsten Schritt die gebratenen Hihnchenstreifen zurtick in den Topf geben
und noch mal alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ganz zum Schluss noch die
Frihlingszwiebelringe unterheben.
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Nahrwerte pro Portion:
Kilokalorien: 441, Fett: 23,3 g, Kohlenhydrate: 17,4 g, Eiweil3: 38,5g
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