W, ROBINSON °9

'
T O essen &trinken

WELLFOOD

Steinbuttfilet mit Artischockengemiise

Fiir 4 Portionen:

400 ml Gefligelfond, 8 El Aceto balsamico

600 g groBe fest kochende Kartoffeln

6 kleine Artischocken (a 130 g)

2 unbehandelte Zitronen

3 El Olivenadl, 70 g kleine Schalotten

8 Kirschtomaten, 1 Tl gehackte Rosmarinnadeln
Salz, Pfeffer

4 Steinbuttfilets (a 150 g)

12 Basilikumblatter

1. Gefligelfond mit Aceto balsamico sirupartig einkochen lassen.

2. Kartoffeln schalen, in %2 cm groBe Wiirfel schneiden und in kaltes Wasser geben.
Artischockenstiele auf etwa 3 cm kiirzen, von den Blattspitzen die Halfte abschneiden.
Alle harten AuBenblatter entfernen. Stiele schalen. Artischocken langs vierteln,

das Heu entfernen und die Artischocken sofort mit halbierten Zitronen einreiben.

3. 1 El Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen und die Artischocken darin bei mittlerer
Hitze in 8 Min. hellbraun braten. Gepellte Schalotten, Kirschtomaten und Rosmarin zugeben
und weitere 30 Sek. braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Warm halten.

4. Kartoffelwurfel abgieBen, trockentupfen und in 1 EIl heiBem Olivendl knusprig braten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5. Steinbuttfilets trockentupfen und in 1 El Olivendl kraftig von beiden Seiten anbraten
(je nach Dicke der Filets 1-2 Min. pro Seite). Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Artischockengemiise auf Tellern verteilen, die Steinbuttfilets darauf legen.
Mit den Kartoffeln bestreuen und dem Balsamico-Sirup umgieBen. Mit Basilikumblattern
dekorieren.

Zubereitungszeit: 1:20 Stunden
Pro Portion: 30 g E, 10 g F, 23 g KH = 308 kcal (1292 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Bandnudeln mit zweierlei Lachs

Fiir 4 Portionen:

140 g frisches Lachsfilet (kiichenfertig)
4 El Zitronensaft

80 g geraucherter Lachs

100 g Friihlingszwiebeln

280 g Tagliatelle

Salz

3-4 El Olivendl

2 Stiele Dill

1. Lachsfilet quer in 2 mm diinne Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Geraucherten Lachs in 1-2 cm breite Streifen schneiden. Von den Frihlingszwiebeln nur das
WeiBe und Hellgriine in 1-2 mm diinne Stiicke schneiden.

2. Tagliatelle in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. In der Zwischenzeit
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Lachsfiletscheiben darin bei milder Hitze mit den
Frihlingszwiebeln 2-3 Min. garen. Nudeln abgieBen, gut abtropfen lassen und mit den
beiden Lachssorten in einer vorgewarmten Schissel vorsichtig mischen. Mit abgezupften
Dillspitzen servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Pro Portion: 19 g E, 13 g F, 52 g KH = 407 kcal (1702 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Doradenfilets auf Peperonata

Fiir 4 Portionen:

300 g rote Zwiebeln

je 2 rote und gelbe Paprikaschoten (a 150 g)
4 Stiele Thymian

5 El Olivenol

3 El WeiBweinessig

Salz, Pfeffer

4 Doradenfilets (a 120 g, kiichenfertig)

1. Fiir die Peperonata die Zwiebeln langs halbieren und in 2 cm breite Spalten schneiden.
Paprika vierteln, Kerne und weiBe Trennhaute entfernen. Quer in ¥2 cm breite Streifen
schneiden. Thymianblatter abzupfen.

2. 2 El Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- und Paprikastreifen darin unter
Rihren bei mittlerer Hitze garen, bis sie weich, aber nicht gebraunt sind. Thymian und Essig
zugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Restliches Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Doradenfilets darin bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten jeweils 2 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit der Peperonata
anrichten und sofort servieren.

Zubereitungszei: 45 Minuten
Pro Portion: 26 g E, 4 g F, 13 g KH = 197 kcal (824 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.



W, ROBINSON °9

'
T O essen &trinken

WELLFOOD

Gazpacho-Salat mit Meeresfriichten

Fiir 4 Portionen:

Jje 1 rote und gelbe Paprikaschote

400 g Salatgurke

250 g Tomaten

150 g Staudensellerie

1 rote Zwiebel

2 El WeiBweinessig

3 Tl Olivenol

Salz, Pfeffer

2 El gehackte glatte Petersilie

1TI0l

1 Knoblauchzehe

4 Garnelen (a 40 g, mit Kopf und Schale)
4 Stiicke Sepia (a 40 g, kiichenfertig geputzt und gehautet)
4 Stiicke Seeteufel (a 40 g, kiichenfertig)
4 Zitronenspalten (unbehandelt)

1. Paprika vierteln, entkernen und auf einem Backblech mit der Hautseite nach oben unter
dem Backofengrill 10-12 Min. rosten. Herausnehmen, mit einem feuchten Kiichentuch
abdecken, abkihlen lassen, hauten und in grobe Stiicke schneiden. Gurke schalen, langs
halbieren, entkernen und grob schneiden. Tomaten vierteln, entkernen und grob schneiden.
Staudensellerie putzen, fein schneiden. Zwiebel in feine Streifen schneiden. Alles mit
Essig, Olivenol, Salz, Pfeffer und 1 El Petersilie mischen.

2. Ol in einer groBen Grillpfanne mit der angedriickten Knoblauchzehe erhitzen. Garnelen,
Sepia und Seeteufel darin von jeder Seite 3-4 Min. grillen. Mit Salz, Pfeffer und restlicher
Petersilie wiirzen und mit Zitronenspalten und dem Salat servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion: 22 g E, 5 g F, 8 g KH = 168 kcal (703 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Gebratene Gewiirzentenbrust mit Bohnen und Mohren

Fiir 4 Portionen:

2 Entenbriiste (a 300 g)

3 El Sojasauce

3 El Gefliigelfond

1% Tl Speisestarke

450 g dicke griine Bohnen (TK)
2 rote Chilischoten

200 g Mohren

20 g frischer Ingwer

3 ElIOI

200 ml Orangensaft

1. Haut der Entenbriiste vom Fleisch entfernen. Fleisch quer in %2 cm dicke Stiicke
schneiden. Sojasauce, Fond und Speisestarke glatt rithren und mit dem Fleisch mischen.

2. Aufgetaute Bohnen hauten. Chilischoten langs halbieren, entkernen und sehr fein wiirfeln.
Mohren schélen, langs halbieren und schrag in 3—-4 mm dicke Stiicke schneiden. Ingwer
schélen und sehr fein wirfeln.

3. Entenfleisch in ein Sieb iiber einer Schale geben und gut abtropfen lassen. Ol in einer
groRen beschichteten Pfanne (oder im Wok) erhitzen und das Fleisch darin unter Wenden
bei starker Hitze 1-2 Min. scharf anbraten. Bohnen, Chili, Méhren und Ingwer zugeben.
Unter Wenden 1-2 Min. anbraten. Mit Orangensaft abldschen und mit der aufgefangenen
Soja-Gefliigelfond-Flissigkeit auffiillen. 2-3 Min. bei mittlerer Hitze kochen lassen. Sofort
servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion: 48 g E, 15 g F, 28 g KH = 440 kcal (1848 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Gegrillte Gewlrzlammkeule

Fir 4 Portionen:

Lamm:

1 Kaspel Sternanis, 1 Kardamomkapsel

1 Zimtstange, 1 Tl Koriandersaat

L5 TI Kreuzkiimmel

1 Tl fein geriebene Zitronenschale (unbehandelt)
L5 T1 Pfeffer

4 Lammkeulenstiicke (a ca. 120 g)

2 Tl Ol, grobes Salz

Couscous:

je 1 gelbe und rote Paprikaschote (a 200 g)

50 g Datteln, 1 Orange

1 EI O, 1 TI mildes Currypulver, Salz, Pfeffer
250 g Couscous, 1 El gehackte glatte Petersilie

1. Alle Gewirze in einem Morser fein zerreiben und die Lammkeulenstiicke damit einreiben.
30 Min. marinieren.

2. Inzwischen Paprika vierteln, entkernen und grob schneiden. Datteln fein schneiden.
Orange schalen, die Filets zwischen den Trennhauten herauslosen, Saft auffangen

(ca. 100 ml). Datteln und Paprika im Ol andinsten. Mit Curry bestauben und mit Orangen-
saft abloschen. Mit 400 ml Wasser auffillen, salzen, pfeffern und 5 Min. kochen lassen.
Gemiise in ein Sieb gieBen, Fond auffangen.

3. Den Fond (350 ml) aufkochen, Couscous einriihren. Vom Herd nehmen und zugedeckt
10 Min. quellen lassen. Gemise, Orangenfilets und Petersilie unterheben und warm halten.

4. Lammkeulenstiicke im Ol auf der Grillplatte ca. 15 Min. grillen, dabei mehrmals wenden.
Mit grobem Salz wiirzen und zum Couscous servieren.

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Pro Portion: 35 g E, 11 g F, 50 g KH = 440 kcal (1858 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »essen & trinken« — Deutschlands filhrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Hahnchensalat

Fiir 4 Portionen:

400 g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut)
2 El Pflanzendl

Salz, Pfeffer

2 Orangen

1 rote Pfefferschote

3 El WeiBweinessig

2 El Honig

2 Birnen

4 El Zitronensaft

200 g Kirschtomaten

L5 Kopf Eisbergsalat (250 g)
6 Stiele Schnittlauch

1. Hahnchenbrust trockentupfen. 1 TI Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Hahnchenbrust darin bei starker Hitze von beiden Seiten jeweils 1 Min. anbraten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad (Gas 1-2, Umluft
140 Grad) auf der mittleren Schiene in 5-6 Min. fertig garen. Aus dem Ofen nehmen
und abkuhlen lassen.

2. Orangen filieren, die Filets beiseite legen und die verbliebenen Trennhaute ausdriicken
(ergibt ca. 50-60 ml Saft). Pfefferschote langs halbieren, entkernen und quer in feine
Streifen schneiden. Den Orangensaft mit WeiBweinessig, Honig und dem restlichen Ol
verrihren. Pfefferschoten zugeben. Abgekiihlte Hahnchenbrust langs in 2-3 mm dicke
Streifen schneiden und in das Dressing geben. Ziehen lassen.

3. Birnen langs vierteln, entkernen, in feine Spalten schneiden und mit Zitronensaft be-
traufeln. Kirschtomaten langs vierteln. Eisbergsalat in Y2 cm breite Streifen schneiden.
Alles mit den Orangenfilets und den Hahnchenbruststreifen mit Dressing in einer groBen
Schale vorsichtig mischen. Schnittlauch in 3-4 cm groBe Stiicke schneiden. Salat auf
flachen Tellern anrichten, mit Schnittlauch dekorieren und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Pro Portion: 25 g E, 7 g F, 22 g KH = 253 kcal (1058 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Scharfes Huhn aus dem Wok

Fiir 4 Portionen:

200 g schlanker Porree
400 g Hahnchenbrustfilet
2 El Sojasauce

2 Tl Sambal oelek

% Tl Zucker

400 g schlanke Zucchini
200 g Shiitake-Pilze

6 Tl Ol

1 Tl Speisestéarke

200 ml Gemdsebriihe
Salz

Koriandergriin zum Garnieren

1. Porree putzen und in feine Ringe schneiden. Hahnchenbrust in 2 cm groBe Wirfel
schneiden. Sojasauce, Sambal oelek und Zucker verriihren und mit Fleisch
und Porree mischen. Abgedeckt beiseite stellen, bis das Gemiise vorbereitet ist.

2. Zucchini putzen, langs halbieren und in % cm dicke Scheiben schneiden. Pilze putzen,
Stielansatz entfernen. Pilze halbieren.

3. 4 T1 Ol in einem Wok erhitzen. Fleisch und Porree darin unter Riihren goldbraun
anbraten, herausheben. Wok mit Kichenpapier auswischen. 2 Tl Ol im Wok erhitzen,
Zucchini und Pilze darin unter Rihren 2-3 Min. braten. Fleisch und Porree untermischen.

4. Starke und Brihe verruhren. In den Wok geben, aufkochen und evtl. salzen.
Mit Korianderblattchen bestreuen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Pro Portion: 27 g E, 6 g F, 11 g KH = 202 kcal (844 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Minutensteaks

Fiir 4 Portionen:

100 g Rucola

500 g Tomaten

20 g Pinienkerne

2 El Aceto balsamico (ersatzweise Rotweinessig)
3 Tl Olivendl

1-2 Tl Honig

Salz, Pfeffer

4 diinne Rumpsteaks (a 100 g)
1 T10I

4 Stiele Thymian

grober Pfeffer, grobes Meersalz
600 g Pellkartoffeln

1. Rucola waschen, putzen, abtropfen lassen. Tomaten waschen und in Spalten oder
Scheiben schneiden. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten. Aceto
balsamico mit Olivendl, Honig, Salz, Pfeffer, 2 El Wasser verrihren und die Tomaten darin
15 Min. marinieren.

2. Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Grillpfanne erhitzen, Steaks mit dem
Thymian 2 Min. von jeder Seite grillen. Rucola und Pinienkerne unter den Tomatensalat
heben. Mit den Steaks auf Tellern anrichten und mit grobem Pfeffer und grobem Meersalz
wirzen. Dazu Pellkartoffeln servieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Pro Portion: 27 g E, 10 g F, 24 g KH = 304 kcal (1280 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Mo6hren-Nudeln mit Champignons

Fiir 4 Portionen:

600 g dicke Mohren

250 g weiBe Champignons

1 Bund glatte Petersilie

1 unbehandelte Zitrone

280 g Tagliatelle (schmale Bandnudeln)
Salz

2 Tl ungeschalte Sesamsaat
2 El Olivenol

1 Knoblauchzehe

200 ml Gemtisebriihe
Pfeffer

50 g Schafskase

1. Mohren schalen und mit einem Sparschaler langs in breite Streifen hobeln. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Petersilienblattchen abzupfen und hacken. Zitrone

heil waschen, trocknen und die Schale mit einem ZestenreiBer in kurzen Sticken schalen.
Zitrone auspressen.

2. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Inzwischen den
Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldgelb anrosten. 2 Min. vor Ende der Garzeit die
Mohrenstreifen zu den Nudeln geben. Mohren und Nudeln abgieBen und abtropfen lassen.

3. Champignons im heiBen Ol unter Riihren 2 Min. braten. Knoblauch dazupressen.

Briihe und Zitronenschale zugeben, aufkochen und mit 1-2 El Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Petersilie unterheben und mit den Nudeln mischen. Schafskase daruber
brockeln und mit Sesam bestreuen.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion: 14 g E, 10 g F, 54 g KH = 373 kcal (1563 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Penne mit Orangensauce und Garnelen

Fiir 4 Portionen:

4 unbehandelte Saftorangen (a 150 g)

2 rote Chilischoten

1 Knoblauchzehe

1 Tl Speisestarke

400 g griiner Spargel

250 g Penne

Salz

2 El Olivenol

12 Riesengarnelen (a 10 g, ohne Schale, entdarmt)
2 Stiele Basilikum

1. Fur die Sauce von Y2 Orange die Schale fein abreiben. Alle Orangen auspressen
(450 ml Saft). Orangenschale zum Saft geben. Saft auf 250 ml einkochen lassen.

Chili langs halbieren, entkernen und in feine Wirfel schneiden. Knoblauch fein hacken
und mit den Chiliwirfeln zum Orangensaft geben. Etwas Speisestarke mit kaltem
Wasser verriihren und die Orangen-Chili-Sauce damit leicht binden. Sauce warm stellen.

2. Spargel am unteren Drittel schalen, die holzigen Enden abschneiden und den Spargel
in 3—4 cm grol3e Stiicke schneiden.

3. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, 3 Min. vor Ende der Garzeit
den Spargel zugeben. Nudeln mit Spargel in einem Sieb gut abtropfen lassen.

4. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen darin von jeder Seite kurz anbraten.
Orangensauce zum Kochen bringen. Nudeln, Spargel und Riesengarnelen in einer
vorgewarmten Schussel mit der Orangen-Chili-Sauce mischen. Nudeln auf Tellern anrichten
und mit abgezupften Basilikumblattern dekorieren.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Pro Portion: 16 g E, 8 g F, 56 g KH = 365 kcal (1524 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Puten-Doner mit Joghurt-Dip

Fir 4 Portionen:

300 g Putengeschnetzeltes (Putenbrust)
Y2 Tl Pulbiber (Chiliflocken)

3ElIOl

1 Tomate

120 Salatgurke

80 g Eisbergsalat

3 Stiele glatte Petersilie

100 g Magermilchjoghurt (1,5%)

L5 Fladenbrot (260 g)

Salz

1. Geschnetzeltes mit Pulbiber und Ol gut mischen und kalt stellen. Tomate langs
in 12 Spalten schneiden. Gurke langs halbieren und schrag in 2-3 mm dicke Scheiben
schneiden. Eisbergsalat in ca. % cm breite Streifen schneiden.

2. Fir den Joghurt-Dip die Petersilienblatter abzupfen und fein hacken, zum Joghurt geben
und glatt ruhren.

3. Fladenbrot in 4 gleich groBe Tortensticke schneiden. Brotstiicke von der Spitze her
waagerecht aufschneiden, dabei aber nicht durchschneiden und gleichmaBig mit Tomaten,
Gurken und Salat fiillen.

4. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und das Putenfleisch darin 2-3 Min. braten. Mit Salz
wirzen und zum Salat in die Brote geben. Mit Joghurt-Dip servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Pro Portion: 24 g E, 9 g F, 33 g KH = 315 kcal (1318 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »essen & trinken« — Deutschlands filhrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Rumpsteak im Salzmantel

Fiir 6 Portionen:

Rumpsteak:

1 kg Rumpsteak (kiichenfertig)

Pfeffer, 1 EI Ol, 2 kg grobes Meersalz

1 EiweiB (KI. M), 8 Salbeiblatter, 4 Zweige Rosmarin
4 Stiele Thymian, 1 Tl getrockneter Estragon
Gemiise:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

300 g Kartoffeln, je 1 rote und gelbe Paprikaschote
1 Zucchini, 1 Aubergine, Salz, 1 El Olivenol

2 Stiele Thymian, 150 ml Gemusefond, 300 ml Tomatensaft
Pfeffer, Muskat, 10 Basilikumblatter

1. Rumpsteak mit Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne im Ol rundum anbraten. Heraus-
nehmen und abkihlen lassen. Salz mit 40 ml Wasser und dem Eiweil gut mischen.

Ein Drittel der Masse auf einem mit Backpapier belegtem Blech verteilen. Rumpsteak und
Krauter darauf legen. Das Fleisch mit dem restlichen Salz vollstandig einpacken.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Gas 2-3, Umluft 170 Grad) auf der untersten Schiene
35 Min. garen. Aus dem Ofen nehmen und ca. 10 Min. ruhen lassen.

2. Inzwischen Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Kartoffeln schalen, Paprika putzen,
vierteln und entkernen. Zucchini und Aubergine putzen. Kartoffeln, Paprika, Zucchini und
Aubergine in 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Kartoffelwirfel in kochendem Salzwasser
10 Min. vorgaren, abgieBen und abtropfen lassen. Knoblauch und Zwiebeln in einer
beschichteten Pfanne im Olivendl andinsten. Gemuse und Thymian zugeben und mit-
diinsten. Mit Gemuse-fond und Tomatensaft abloschen und offen ca. 15 Min. schmoren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

3. Salzkruste aufbrechen und Fleisch herausnehmen. In diinne Scheiben schneiden und
mit dem Gemuse und gezupftem Basilikum servieren.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Pro Portion: 40 g E, 8 g F, 9 g KH = 276 kcal (1158 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD

Seeteufel mit Tomaten-Chutney

Fiir 4 Portionen:

Tomaten-Chutney:

200 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

2 rote Pfefferschoten, 1 kg Strauchtomaten

1 Y El Olivendl, 2 Msp. gemahlener Kreuzkimmel

1 Tl Kurkuma, Y2 Tl gemahlener Piment

Lo Tl gemahlener Kardamom, 1 El Tomatenmark

2 El Honig, Salz, Cayennepfeffer

Seeteufel:

12 Seeteufelmedaillons (a 40 g, kiichenfertig, ohne Haut)
Salz, Pfeffer, 1 Tl Olivenol

1. Fur das Chutney Zwiebeln in feine Spalten schneiden. Knoblauch fein hacken. Pfeffer-
schoten langs halbieren, entkernen und fein wirfeln. Tomaten Gberbrihen,

abschrecken und hauten. 600 g Tomaten grob wiirfeln, restliche Tomaten vierteln,
entkernen, grob wiirfeln und beiseite stellen.

2. Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin 2-3 Min. glasig diinsten.
Mit Kreuzkimmel, Kurkuma, Piment und Kardamom wiirzen. Pfefferschoten und Tomaten-
mark unterriihren und anrosten. Gewlrfelte Tomaten mit Kernen zugeben. Mit Honig,

Salz und Cayennepfeffer herzhaft wirzen. Chutney offen bei mittlerer Hitze 25-30 Min. ein-
kochen lassen. Dabei mehrmals umruhren. Zuletzt entkernte Tomaten zugeben.

3. In der Zwischenzeit Seeteufelmedaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen. Grillpfanne erhitzen
und mit Olivendl auspinseln. Medaillons darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils
2-3 Min. braten. Mit dem Chutney servieren, evtl. mit etwas Koriandergriin garnieren.

Dazu passt Blattsalat.

Zubereitungszeit: 1 Stunde
Pro Portion: 21 gE, 7 g F, 16 g KH = 215 kcal (900 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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Spinatravioli mit gemischtem Salat

Fiir 8 Portionen:

Ravioli-Teig: 250 g HartweizengrieB, 2 Eier (KI. M), 1-2 EI Olivendl, Salz

Mehl zum Bearbeiten

Fiillung: 400 g TK-Spinat , 2 rote Chilischoten, 1 Ei (KI. M)

abgeriebene Schale von Y% Zitrone (unbehandelt), 300 g Gefliigelhack (Pute)

Lo TI gemahlener Koriander, Salz, Pfeffer

Dressing, Salat: I rote Pfefferschote, 12 Bund Schnittlauch, 3 EIl Sojasauce

3 El Limettensaft , 3 El Olivendl, 1 Tl Honig, Pfeffer, 240 g gemischter Blattsalat

1. Fiir den Ravioli-Teig den HartweizengrieB mit den Eiern, 1-2 El kaltem Wasser, Olivenol
und Salz zu einem glatten Teig verkneten. In Klarsichtfolie einwickeln und 1 Std. kalt stellen.

2. Fir die Fullung den aufgetauten Spinat gut ausdriicken und fein hacken. Chilischoten
langs halbieren, entkernen, in feine Wiirfel schneiden und mit dem Ei und der Zitronenschale
zum Gefliigelhack geben. Gut vermengen und mit Koriander, Salz und Pfeffer abschmecken.
Abdecken und kalt stellen.

3. Nudelteig in 4 gleich groBe Stlicke schneiden. Teigstiicke nacheinander durch die

glatte Walze der Nudelmaschine von Stufe 1-6 drehen und auf eine bemehlte Arbeitsflache
legen. Die Fiillung auf 2 Teigplatten in Abstanden von 4-5 cm in 16 Portionen von je

1 El aufsetzen. Die nicht belegten Teigplatten diinn mit kaltem Wasser bestreichen. Diese
Teigplatten mit der eingestrichenen Seite nach unten auf die mit der Flllung belegten
Teigplatten deckungsgleich auflegen. Um die Flllung herum und am Rand den Teig fest
andricken. Mit einem gezackten Teigradchen 16 Ravioli ausschneiden. Die Ravioli in

leicht kochendem Salzwasser 3-4 Min. garen, vorsichtig mit einer Schaumkelle heraus-
nehmen und abtropfen lassen.

4. Fur das Dressing die Pfefferschote langs halbieren, entkernen und in feine Wiirfel
schneiden. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Sojasauce, Limettensaft, 5 El Wasser,
Olivenol,Honig verrthren. Pfefferschote und Schnittlauch zugeben. Mit Pfeffer abschmecken.

5. Jeweils 2 Ravioli mit Salat auf einem flachen Teller anrichten und mit 2 El Dressing
betraufeln. Sofort servieren.

Zubereitungszeit: 1:20 Stunden (plus Kiihlzeit fir den Nudelteig) Pro Portion: 9 g E, 4 g F, 13 g KH = 126 kcal (529 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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T O essen&trinken

WELLFOOD

Yassa (Hahnchen in Limettensauce)

Fiir 4 Portionen:

500 g Zwiebeln

300 g Mohren

250 ml Limettensaft (aus ca. 10 Friichten)
3 El mittelscharfer Senf

3 Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

600 g Hahnchenbrustfilet (ohne Haut)

3 ElOI

1 El gehackte glatte Petersilie

1. Zwiebeln in sehr feine Ringe schneiden. Mohren schalen, langs halbieren und quer in
1 cm dicke Sticke schneiden. Limettensaft, Senf, Lorbeerblatter, etwas Salz und Pfeffer
zum Gemduse geben und mischen.

2. Hahnchenfleisch in 3 cm groBe Stiicke schneiden und mit der Zwiebelmarinade mischen.
Abgedeckt mind. 3 Std. im Kuhlschrank marinieren.

3. Fleisch aus der Marinade nehmen, trockentupfen. Ol in einem Topf erhitzen und das
Fleisch darin bei starker Hitze goldbraun anbraten. Marinade zugeben, aufkochen
lassen und das Fleisch zugedeckt 20-25 Min. bei milder Hitze schmoren, dabei ofter
umruhren. Petersilie zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Dazu passt Basmati-Reis.

Zubereitungszei: 1 Stunde (plus Marinierzeit)
Pro Portion: 38 g E, 11 g F, 18 g KH = 336 kcal (1405 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie
jeden Monat in »nessen & trinken« — Deutschlands fiihrendem kulinarischem Magazin.
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WELLFOOD REZEPT

Asiatische Fischpfanne

Zutaten fiir 4 Personen:

4009 Meeresfrichte

200g Glasnudeln, eingeweicht
759 Karotten

759 Zucchini

1509 WeiB3kohl

159 Sojasauce

209 Honig

59 Curry

1509 Fischbrihe

129 Olivendl

Salz, Pfeffer
Petersilie, gehackt

Zubereitung: )

Das Gemise mit wenig Ol in einer Pfanne anbraten, die Meeresfriichte zugeben und
weiter braten.

Mit Sojasauce, Curry und Honig wiirzen.

Mit der Fischbriihe abléschen und die Glasnudeln unterheben, eventuell mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Mit Petersilie bestreuen und auf Tellern anrichten.

Tipp: schmeckt auch mit Reis.

Nahrwerte pro Portion:

Kalorien: 343, davon sind 17% Fettkalorien
Fett: 6,459

Kohlenhydrate: 44,79

Eiweil: 25,5¢

Ballaststoffe: 5,79

Sehr fettarm bei wertvollem FischeiweiR!
Guten Appetit!
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WELLFOOD REZEPT

Truthahnroulade mit Datteln
und Kichererbsenpliree

Zutaten fiir 4 Personen:

600g Truthahnbrust
80g Zucchinistreifen
80g Karottenstreifen
80g Tomatenwdrfel
89 Knoblauchzehen, gehackt
1009 frische Datteln entsteint
4009 Gemdisebrihe
Salz, Pfeffer, Curry nach Geschmack
459 Petersilie
249 Ol
2409 Kichererbsenplree

Zubereitung:

In die Truthahnbrust Taschen schneiden und Datteln einlegen, salzen und pfeffern, in
Ol anbraten, aus der Pfanne nehmen und im Ofen bei 160°C ca. 30 Minuten fertig
braten.

Danach in Scheiben schneiden. Das Gemiise mit dem Knoblauch in einer Pfanne
anbraten und mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen und mit etwas Gemusebrihe
abléschen.

Die Kichererbsen in GemUsebrihe weich kochen und purieren.

Die Truthahnroulade in dem Gemise erwdarmen und zusammen mit dem
Kichererbsenpuree auf Tellern anrichten.

Tipp: schmeckt auch mit Reis

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 366, davon sind 22% Fettkalorien
Fett: 8,79

Kohlenhydrate: 27,79

EiweiB: 439

Ballaststoffe 8,69

Dieses Gericht enthéalt viel Eisen und Kalium!

Guten Appetit !



ROBINSON"9

WELLFOOD REZEPT
Pochierter Seehechtfilet an WeiBweinsauce

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Seehechtffilet
759 Zwiebel, geviertelt
150 g Karottenstreifen
1509 Zucchinistreifen
Salz, Pfeffer nach Geschmack
300 ¢ Fischbrihe
100 g WeiBwein
309 frische Krauter
12 Ol

Salz, Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Das Gemise in heiBem Ol anschwitzen und mit Fischbriihe und WeiBwein abldschen.
Die Seehechtfilets in die Pfanne geben und beidseitig 3 Minuten pochieren.

Krauter in die Pfanne geben, nicht mehr kochen lassen.

Auf Tellern verteilen und servieren.

Tipp: dazu passt am besten Reis.

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 173, davon sind 25% Fettkalorien
Fett: 46¢

Kohlenhydrate: 3,59

EiweiB: 28,89

Ballaststoffe: 349

Dieses Gericht enthalt viel wertvolles und gut verdauliches Fischeiweif!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Lachsfilet auf Gemusebeet
mit Krauterreis

Zutaten fiir 4 Personen:

600g Lachsfilet
200g Zucchini, in feinen Streifen
2009 Karotten, in feinen Streifen
150g Lauch, in feinen Streifen
129 Ol
3009 Fischbrihe
759 Petersilie
Salz, Pfeffer nach Geschmack
2409 Reis kochen, mit Petersilie vermischen

Zubereitung: i

Das Gemdse in wenig Ol anschwitzen, mit Fischbriihe abléschen und die Lachsfilets
aufdas Gemusebeet legen.

Mit geschlossenem Deckel gardiinsten.

Alles zusammen mit dem Reis auf Tellern anrichten.

Tipp: schmeckt auch mit Nudeln.

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 475, davon sind 26% Fettkalorien
Fett. 13,59
Kohlenhydrate: 51,99
EiweiB: 35,39
Ballaststoffe: 4,99

Dieses Gericht enthalt einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Hahnerbrust mit Spinatsauce und Tomaten-Kartoffel-Gemuse

Zutaten fiir 4 Personen:

600g Huhnerbrustfilets
3009 Spinat, puriert
200g Milch
49 Knoblauchzehe
609 Zwiebel, gewdarfelt
Salz, Pfeffer, Muskat nach Geschmack
3209 Tomaten, gewdrfelt
4009 Kartoffeln, in Scheiben
Salz, Pfeffer,
309 Petersilie
12g Ol
2009 Gemdisebrihe
20g Speisestéarke in etwas Milch angerlhrt

Zubereitung:

Flr das Gemuse etwas GemUsebrihe erhitzen, Zwiebeln und Kartoffelscheiben
dinsten.

Die Tomatenwurfel dazugeben und abschmecken. Mit Petersilie bestreuen.

Sauce:

Zwiebel und Knoblauch in Ol anschwitzen, den Spinat hinzufiigen und erhitzen. Milch
und Starke dazu gieBen und wiirzen.

Die Huhnerbrustfilets grillen und zusammen mit der Sauce und dem Gemulse auf
Tellern servieren.

Tipp: schmeckt auch mit Barlauch statt Spinat.

Nahrwerte fir eine Portion:

Kilokalorien: 347, davon sind 15% Fettkalorien
Fett: 5,79

Kohlenhydrate 27,29

Eiweil3: 44,49

Ballaststoffe: 7,69

Dieses Gericht enthilt viel Eisen und Vitamin C!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Geflllte Hihnerbrust an Mohrensauce
und Krauterpuree

Zutaten fiir 4 Personen:

600g Hahnchenbrustfilets
60g Scheiben Schnittkase
3009 Méhren, geraspelt
89 Knoblauchzehen, gehackt
300g GemduUsebrihe
30g Sauerrahm 10% Fett
Pfeffer, Salz, Thymian, Koriander nach Geschmack
12¢g Ol
4009 Kartoffelptree mit frischen Krautern

Zubereitung:

In die Hihnerbrustfilets Taschen schneiden und jeweils eine halbe Scheibe Schnittkase
einlegen und Salz, Pfeffer und Thymian wirzen.

Zugedeckt in heiBem Ol braten, zwischendurch wenden, Fleisch herausnehmen und
warm stellen.

Moéhren und Knoblauch in eine Pfanne geben, kurz rihren, Brilhe und Sauerrahm
hinzufigen, aufkochen lassen, danach purieren. Mit Salz, Pfeffer und Koriander wiirzen.
Die HUhnerbrust mit der M6hrensauce und Kartoffelplree mit Krautern servieren.

Tipp: schmeckt auch mit Krauterreis

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 336, davon sind 30% Fettkalorien
Fett: 11g

Kohlenhydrate 14,99

EiweilB: 43,29

Ballaststoffe: 4,99

Sehr eiweiBreiches Gericht mit hoher EiweiBqualitat!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Geflugel auf teuflische Art
mit Orangenreis

Zutaten fiir 4 Personen:

129 Olivendl zum Anbraten

600g Hdhnerfleisch, in Streifen

1509 Grine Paprika, in Streifen

2009 Tomatensauce

90g Lauchzwiebeln, fein geschnitten

409 Feigen Chutney

80g Tomatenwdrfel

89 Knoblauch, gehackt

309 Limonensaft

109 Currypulver
Zimt, 1 Lorbeerblatt, Safran, Chilipulver, Ingwer, Salz, Pfeffer nach
Geschmack

5409 Reis, gekocht, warm

150 g Orange, klein geschnitten

Zubereitung:
Die Huhnerfleischstreifen salzen, pfeffern und in Olivendl goldgelb anbraten, aus der
Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Paprika, Lauchzwiebel, Tomaten in die Pfanne
geben und mit dem Knoblauch und Ingwer anschwenken. Die Gewurze - Currypulver,
Chilipulver, Safran, Zimt, Lorbeerblatt - dazugeben und leicht mitrésten, damit sie ihr
Aroma entfalten kénnen.
Den Limonensaft und die Tomatensauce angieBen, das Feigen Chutney unterriihren,
alles kraftig durchschwenken und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Hihnerfleisch
hinein geben, noch ein paar Minuten in der Sauce ziehen lassen und mit Orangenreis
anrichten.

Tipp: schmeckt auch mit Lauchgemiise.
Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 402, davon sind 16% Fettkalorien
Fett: 6,99

Kohlenhydrate: 411¢g

Eiweil: 4229

Ballaststoffe: 6,6 9

Ein sehr fettarmes und gut verdauliches Gericht!
Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Garnelen mit Knoblauch
und Tomaten-Chili-Sauce

Zutaten fiir 4 Personen:

4009 Garnelen
249 Olivendl
309 Knoblauch, gehackt
125¢g WeiBwein
Salz, Pfeffer zum Abschmecken
759 Petersilie, gehackt
3609 Reis, gekocht
300g GemdUse, gemischt, in feinen Warfeln
2509 Tomatensauce mit Chili nach Geschmack
309 Parmesan zum Bestreuen

Zubereitung:

Den gekochten Reis mit dem Gemuse mischen, abschmecken und mit etwas Petersilie
und Parmesan bestreuen.

Die Garnelen in heiBem Olivendl mit Knoblauch braten.

Mit WeiBwein abléschen und diinsten. Die Garnelen mit heiBer Tomaten-Chili-Sauce
und dem GemlUsereis auf Tellern servieren

Tipp: schmeckt auch mit einer KnoblauchsoBe.

Nahrwerte pro Person:

Kilokalorien: 336, davon sind 27% Fettkalorien
Fett: 9,89

Kohlenhydrate: 31,79

EiweiB: 23,99

Ballaststoffe: 2,99

Das Gericht deckt etwa die Halfte des taglichen Eisenbedarfs!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Fischfilet “Speziota” mit schwarzen

Oliven

Zutaten fur4 Personen:
400 g Barschfilets a 100g

Salz, Pfeffer
500 g Tomaten, gewdirfelt
109 Knoblauchzehen, fein gehackt
409 WeiBwein
40 g schwarze Oliven, entkernt

Chili nach Geschmack
gehackte Petersilie

209 Olivendl
209 Zitronenscheiben
200 g Reis, gekocht

Zubereitung:

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und Knoblauch und Chili anbraten.

Die Tomaten hinzufligen und weiter braten lassen, danach mit etwas

WeiBwein abléschen.

Die Fischfilets salzen und pfeffern. Die Fischfilets und die Oliven in die heiBe
Tomatenmischung geben und von jeder Seite 2-3 Minuten dlnsten.

Mit gehackter Petersilie bestreuen, sowie pro Portion mit einer Zitronenscheibe und
Reis servieren.

Tipp: schmeckt auch mit Kartoffeln.

Nahrwerte flr eine Portion:

Kilokalorien: 322, davon sind 24% Fettkalorien
Fett: 8,39

Kohlenhydrate: 26,59

Eiweil3: 31,69

Ballaststoffe: 2,39

Ein Gericht mit gut verdaulichem Eiweif!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Fischfilet mit Krauterkruste

Zutaten fiir 4 Personen:

509 Zitrone, abgeriebene Schale und Saft
150 g Scheiben Vollkorntoast, fein gekrimelt
159 Bund Petersilie, fein gehackt
59 Knoblauchzehe, fein gehackt
20 g Mandeln, fein gehackt
309 Butter
Salz Pfeffer
400 g Seelachsfilet oder Barschfilet
10g Senf
100 g GemduUsebrihe

Zubereitung:

Den Fisch mit dem Zitronensaft sauern und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Toastbrot, Petersilie, Knoblauch, Zitronenschale, Mandeln und die Butter verrihren,
Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fischfilets mit Senf bestreichen, dann die Kriimel darauf verteilen und festdriicken.
Fisch in eine ofenfeste Form legen und die GemUsebriihe zugeben, bei 200 Grad etwa
7 Min. garen.

Tipp: dazu passt GemUsereis als Beilage.

Nahrwerte flr eine Portion:

Kilokalorien: 275, davon sind 30% Fettkalorien
Fett: 9,1¢g

Kohlenhydrate: 14,59

Eiweil3: 329¢

Ballaststoffe: 429

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Curry-Nudelpfanne mit Truthahn und Krabben

Zutaten fur 4 Personen:
250 ¢ Nudeln, gekocht, warm
250 ¢ Truthahn, in Streifen
100 g Zwiebeln, fein geschnitten
200 ¢ Zucchini, in Streifen
200 g Paprika, in Streifen
209 Ol
25¢ Sojasauce
809 Krabben
Salz, Pfeffer, Cumin, Curry

Zubereitung: )

Die gehackten Zwiebeln und die Truthahnstreifen in dem heiBBen Ol in einer
Pfanne anbraten. Die Krabben, Zucchini- und Paprikastreifen hinzugeben und
mitdinsten.

Alles mit Salz, Pfeffer, Cumin, Curry und Sojasauce wiirzen und abschmecken.
Die heiBen Nudeln dazugeben und auf Tellern anrichten.

Tipp: Schmeckt auch mit Kokosmilch.

Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 292, davon sind 24% Fettkalorien
Fett: 849

Kohlenhydrate: 2469

Eiweil: 29,79

Ballaststoffe: 53¢

Bei kurzer Gardauer sehr Vitamin C-reich!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Crevettenpfanne mit Curcumareis

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Reis, gekocht mit Curcuma

250 g Crevetten, geschalt

200 g Tomaten, geschalt und gewdrfelt
100 g Stange Lauch, in feinen Streifen
60 g Zwiebel, gewdrfelt

509 Fischbrihe

309 Krauterbutter zum Anschwitzen

Salz, Pfeffer, frische Krauter, Dill

Zubereitung:

Krauterbutter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und Crevetten
anbraten, danach den Lauch zu geben und dinsten.

Mit Salz und Pfeffer wirzen, danach mit Fischbriihe abléschen.

Die Tomaten und die Krauter in die Pfanne geben.

Die Crevetten und den Curcumareis auf Tellern anrichten und servieren.

Tipp: Schmeckt auch mit Curryreis und Ananas.

Nahrwerte pro Person:

Kalorien: 356, davon sind 16% Fettkalorien
Fett: 6,19

Kohlenhydrate: 54,2 ¢

EiweiB: 19,99

Ballaststoffe: 3,5¢

Sehr fettarmes Gericht!

Guten Appetit
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WELLFOOD REZEPT

Crevetten mit Spinatsauce und Tomaten-Kartoffel-Gemiise

Zutaten fiir 4 Personen:

600g Crevetten
3009 Spinat, puriert
200g Milch
49 Knoblauchzehe
609 Zwiebel, gewdrfelt
Salz, Pfeffer, Muskat nach Geschmack
3209 Tomaten, gewurfelt
4009 Kartoffeln, in Scheiben
30g Petersilie
129 Ol
200g Gemusebrihe
209 Speisestéarke in etwas Milch angerihrt

Zubereitung:

Fur das Gemlise etwas Gemuisebrihe erhitzen, Zwiebeln und Kartoffelscheiben
dinsten. Die Tomatenwurfel dazugeben und abschmecken. Mit Petersilie bestreuen.
Sauce:

Zwiebel und Knoblauch in Ol anschwitzen, den Spinat hinzufiigen und erhitzen. Milch
und Starke dazu gieBen und wiirzen.

Die Crevetten anbraten und zusammen mit der Sauce und dem Gemulse auf Tellern
servieren.

Tipp: schmeckt auch mit Barlauch statt Spinat.

Nahrwerte fir eine Portion:

Kilokalorien: 347, davon sind 15% Fettkalorien
Fett: 5,79

Kohlenhydrate: 27,29

Eiweil3: 44,49

Ballaststoffe: 7,69

Dieses Gericht enthilt viel Eisen und Vitamin C!

Guten Appetit !
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WELLFOOD REZEPT

Crevetten Saganaki

Zutaten fiir 6 Personen:

2509
2509
5009
1209

100g
100g
509
249
810 ¢g

Zwiebeln, gewdrfelt
Griner Paprika
Crevetten, geschalt
Schafskase, in Wiirfel
Salz, Pfeffer, Knoblauch,
Tabasco, Oregano, Petersilie nach Geschmack
Tomatenwdarfel
Tomatensauce
Tomatenmark

Olivenol

Reis, gegart

Zubereitung: )

Zwiebelwirfel und Paprika in heiBem Ol anschwitzen. Tomatenmark und
Tomatenwdrfel dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Oregano und Tabasco
wirzen, anschlieBend Crevetten dazugeben. Kurz garen lassen, den Schafskase
hinzu fagen, alles mit Tomatensauce aufkochen lassen, bis der K&se angeschmolzen
ist. Mit dem gekochten Reis servieren.

Tipp: schmeckt auch mit Kartoffeln.

Nahrwerte pro Person:

Kalorien:
Fett:

351, davon sind 25% Fettkalorien
9,69

Kohlenhydrate: 42,39

Eiweil3:
Ballaststoffe:

239
49

Guten Appetit!
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WELLFOOD REZEPT

Truthahnsteak
nach kanarischer Art

Zutaten fiir 4 Personen:

600g Truthahnsteaks
1209 Zwiebelwarfel
1609 Tomatenwdarfel
89 Knoblauchzehe, gehackt
2009 Bratensauce
209 Tomatenmark
509 Zitronenwdrfel
Salz, Pfeffer nach Geschmack
459 Petersilie
12¢g Ol
100g WeiBwein

Zubereitung:

In einer Pfanne Ol erhitzen und die Truthahnsteaks anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen, Knoblauch und Zwiebeln dazu geben, kurz mitschwitzen lassen, das
Tomatenmark zugeben und danach mit WeiBwein abléschen.

Die Bratensauce und Zitronenwidrfel in die Pfanne geben und aufkochen lassen.
Auf Teller anrichten und servieren.

Tipp: dazu passt am besten Reis oder Couscous.

Nahrwerte pro Portion:

Kilokalorien: 266, davon sind 20% Fettkalorien
Fett: 5,79

Kohlenhydrate: 8,39

EiweiB: 39,7¢9

Ballaststoffe: 29

Dieses Gericht ist eiweiBreich und enthalt viel Vitamin C!

Guten Appetit !



