
WELLFOOD

Steinbuttfilet mit Artischockengemüse

Für 4 Portionen: 

400 ml Geflügelfond, 8 El Aceto balsamico

600 g große fest kochende Kartoffeln

6 kleine Artischocken (à 130 g)

2 unbehandelte Zitronen 

3 El Olivenöl, 70 g kleine Schalotten

8 Kirschtomaten, 1 Tl gehackte Rosmarinnadeln

Salz, Pfeffer

4 Steinbuttfilets (à 150 g)

12 Basilikumblätter

1. Geflügelfond mit Aceto balsamico sirupartig einkochen lassen. 

2. Kartoffeln schälen, in 1⁄2 cm große Würfel schneiden und in kaltes Wasser geben.

Artischockenstiele auf etwa 3 cm kürzen, von den Blattspitzen die Hälfte abschneiden. 

Alle harten Außenblätter entfernen. Stiele schälen. Artischocken längs vierteln, 

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

3. 1 El Olivenöl in einer großen 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 würzen. Warm halten. 

4. Kartoffelwürfel abgießen, trockentupfen und in 1 El heißem Olivenöl knusprig braten. 

Mit Salz und Pfeffer würzen. 

5. Steinbuttfilets trockentupfen und in 1 El Olivenöl kräftig von beiden Seiten anbraten 

(je nach Dicke der Filets 1–2 Min. pro Seite). Mit Salz und Pfeffer würzen.

6. Artischockengemüse auf Tellern verteilen, die Steinbuttfilets darauf legen. 

Mit den Kartoffeln bestreuen und dem Balsamico-Sirup umgießen. Mit Basilikumblättern

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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Bandnudeln mit zweierlei Lachs

Für 4 Portionen: 

140 g frisches Lachsfilet (küchenfertig)

4 El Zitronensaft

80 g geräucherter Lachs

100 g Frühlingszwiebeln

280 g Tagliatelle

Salz

3–4 El Olivenöl

2 Stiele Dill

1. Lachsfilet quer in 2 mm dünne Scheiben schneiden und mit Zitronensaft beträufeln.

Geräucherten Lachs in 1–2 cm breite Streifen schneiden. Von den Frühlingszwiebeln nur das

Weiße und Hellgrüne in 1–2 mm dünne Stücke schneiden.

2. Tagliatelle in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. In der Zwischenzeit 

Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Lachsfiletscheiben darin bei milder Hitze mit den

Frühlingszwiebeln 2–3 Min. garen. Nudeln abgießen, gut abtropfen lassen und mit den

beiden Lachssorten in einer vorgewärmten Schüssel 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Doradenfilets auf Peperonata

Für 4 Portionen: 

300 g rote Zwiebeln

je 2 rote und gelbe Paprikaschoten (à 150 g)

4 Stiele Thymian

5 El Olivenöl

3 El Weißweinessig

Salz, Pfeffer

4 Doradenfilets (à 120 g, küchenfertig)

1. Für die Peperonata die Zwiebeln längs halbieren und in 1⁄2 cm breite Spalten schneiden.

Paprika vierteln, Kerne und weiße Trennhäute entfernen. Quer in 1⁄2 cm breite Streifen

schneiden. Thymianblätter abzupfen. 

2. 2 El Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- und Paprikastreifen darin unter

Rühren bei mittlerer Hitze garen, bis sie weich, aber nicht gebräunt sind. Thymian und Essig

zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.  

3. Restliches Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Doradenfilets darin bei mittlerer Hitze

von beiden Seiten jeweils 2 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Gazpacho-Salat mit Meeresfrüchten

Für 4 Portionen: 

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
400 g Salatgurke
250 g Tomaten
150 g Staudensellerie
1 rote Zwiebel
2 El Weißweinessig
3 Tl Olivenöl
Salz, Pfeffer
2 El gehackte glatte Petersilie
1 Tl Öl
1 Knoblauchzehe
4 Garnelen (à 40 g, mit Kopf und Schale)
4 Stücke Sepia (à 40 g, küchenfertig geputzt und gehäutet)
4 Stücke Seeteufel (à 40 g, küchenfertig)
4 Zitronenspalten (unbehandelt)

1. Paprika vierteln, entkernen und auf einem Backblech mit der Hautseite nach oben unter
dem Backofengrill 10–12 Min. rösten. Herausnehmen, mit einem feuchten Küchentuch
abdecken, abkühlen lassen, häuten und in grobe Stücke schneiden. Gurke schälen, längs
halbieren, entkernen und grob schneiden. Tomaten vierteln, entkernen und grob schneiden.
Staudensellerie putzen, fein schneiden. Zwiebel in feine Streifen schneiden. Alles mit 
Essig, Olivenöl, Salz, Pfeffer und 1 El Petersilie mischen.

2. Öl in einer großen Grillpfanne mit der angedrückten Knoblauchzehe erhitzen. Garnelen,
Sepia und Seeteufel darin von jeder Seite 3–4 Min. grillen. Mit Salz, Pfeffer und restlicher
Petersilie würzen 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Gebratene Gewürzentenbrust mit Bohnen und Möhren

Für 4 Portionen: 

2 Entenbrüste (à 300 g)
3 El Sojasauce
3 El Geflügelfond
11⁄2 Tl Speisestärke
450 g dicke grüne Bohnen (TK)
2 rote Chilischoten
200 g Möhren
20 g frischer Ingwer
3 El Öl
200 ml Orangensaft

1. Haut der Entenbrüste vom Fleisch entfernen. Fleisch quer in 1⁄2 cm dicke Stücke
schneiden. Sojasauce, Fond und Speisestärke glatt rühren und mit dem Fleisch mischen. 

2. Aufgetaute Bohnen häuten. Chilischoten längs halbieren, entkernen und sehr fein würfeln.
Möhren schälen, längs halbieren und schräg in 3–4 mm dicke Stücke schneiden. Ingwer
schälen und sehr fein würfeln.

3. Entenfleisch in ein Sieb über einer Schale geben und gut abtropfen lassen. Öl in einer
großen beschichteten Pfanne (oder im Wok) erhitzen und das Fleisch darin unter Wenden 
bei starker Hitze 1–2 Min. scharf anbraten. Bohnen, Chili, Möhren und Ingwer zugeben.
Unter Wenden 1–2 Min. anbraten. Mit Orangensaft ablöschen und mit der aufgefangenen
Soja-Geflügelfond-Flüssigkeit auffüllen. 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Gegrillte Gewürzlammkeule
Für 4 Portionen: 
Lamm:
1 Kaspel Sternanis, 1 Kardamomkapsel
1 Zimtstange, 1 Tl Koriandersaat
1⁄2 Tl Kreuzkümmel
1 Tl fein geriebene Zitronenschale (unbehandelt)
1⁄2 Tl Pfeffer
4 Lammkeulenstücke (à ca. 120 g)
2 Tl Öl, grobes Salz
Couscous:
je 1 gelbe und rote Paprikaschote (à 200 g)
50 g Datteln, 1 Orange
1 El Öl, 1 Tl mildes Currypulver, Salz, Pfeffer
250 g Couscous, 1 El gehackte glatte Petersilie

1. Alle Gewürze in einem Mörser fein zerreiben und die Lammkeulenstücke damit einreiben.
30 Min. marinieren. 

2. Inzwischen Paprika vierteln, entkernen und grob schneiden. Datteln fein schneiden.
Orange schälen, die Filets zwischen den Trennhäuten herauslösen, Saft auffangen 
(ca. 100 ml). Datteln und Paprika im Öl andünsten. Mit Curry bestäuben und mit Orangen-
saft ablöschen. Mit 400 ml Wasser auffüllen, salzen, pfeffern und 5 Min. kochen lassen.
Gemüse in ein Sieb gießen, Fond auffangen. 

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

4. Lammkeulenstücke im Öl auf der Grillplatte ca. 15 Min. grillen, dabei mehrmals wenden.
Mit grobem Salz würzen 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 führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Hähnchensalat

Für 4 Portionen: 

400 g Hähnchenbrustfilet (ohne Haut)

2 El Pflanzenöl

Salz, Pfeffer

2 Orangen

1 rote Pfefferschote

3 El Weißweinessig

2 El Honig

2 Birnen

4 El Zitronensaft

200 g Kirschtomaten
1⁄2 Kopf Eisbergsalat (250 g)

6 Stiele Schnittlauch

1. Hähnchenbrust trockentupfen. 1 Tl Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Hähnchenbrust darin bei starker Hitze von beiden Seiten jeweils 1 Min. anbraten und 
mit Salz und Pfeffer würzen. 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 abkühlen lassen.

2. Orangen filieren, die Filets beiseite legen und die verbliebenen Trennhäute ausdrücken 
(ergibt ca. 50–60 ml Saft). Pfefferschote längs halbieren, entkernen und quer in feine
Streifen schneiden. Den Orangensaft mit Weißweinessig, Honig und dem restlichen Öl 
verrühren. Pfefferschoten zugeben. Abgekühlte Hähnchenbrust längs in 2–3 mm dicke 
Streifen schneiden und in das Dressing geben. Ziehen lassen.

3. Birnen längs vierteln, entkernen, in feine Spalten schneiden und mit Zitronensaft be-
träufeln. Kirschtomaten längs vierteln. Eisbergsalat in 1⁄2 cm breite Streifen schneiden. 
Alles mit den Orangenfilets und den Hähnchenbruststreifen mit Dressing in einer großen 
Schale vorsichtig mischen. Schnittlauch in 3–4 cm große Stücke 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Scharfes Huhn aus dem Wok

Für 4 Portionen: 

200 g schlanker Porree
400 g Hähnchenbrustfilet 
2 El Sojasauce
2 Tl Sambal oelek
1⁄2 Tl Zucker
400 g schlanke Zucchini
200 g Shiitake-Pilze
6 Tl Öl
1 Tl Speisestärke
200 ml Gemüsebrühe
Salz
Koriandergrün zum Garnieren

1. Porree putzen und in feine Ringe schneiden. Hähnchenbrust in 2 cm große Würfel
schneiden. Sojasauce, Sambal oelek und Zucker verrühren und mit Fleisch 
und Porree mischen. Abgedeckt beiseite stellen, bis das Gemüse vorbereitet ist.

2. Zucchini putzen, längs halbieren und in 1⁄2 cm dicke Scheiben schneiden. Pilze putzen,
Stielansatz entfernen. Pilze halbieren.

3. 4 Tl Öl in einem Wok erhitzen. Fleisch und Porree darin unter Rühren goldbraun 
anbraten, herausheben. Wok mit Küchenpapier auswischen. 2 Tl Öl im Wok erhitzen,
Zucchini und Pilze darin unter Rühren 2–3 Min. braten. Fleisch und Porree untermischen.

4. Stärke und Brühe verrühren. In den Wok geben, aufkochen und evtl. salzen. 
Mit Korianderblättchen 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Minutensteaks

Für 4 Portionen: 

100 g Rucola 
500 g Tomaten
20 g Pinienkerne
2 El Aceto balsamico (ersatzweise Rotweinessig)
3 Tl Olivenöl
1–2 Tl Honig
Salz, Pfeffer
4 dünne Rumpsteaks (à 100 g)
1 Tl Öl
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 rösten. Aceto 
balsamico mit Olivenöl, Honig, Salz, Pfeffer, 2 El Wasser verrühren und die Tomaten darin
15 Min. marinieren. 

2. Steaks mit Salz und Pfeffer würzen. Öl 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
würzen. 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Möhren-Nudeln mit Champignons 

Für 4 Portionen: 

600 g dicke Möhren

250 g weiße Champignons

1 Bund glatte Petersilie

1 unbehandelte Zitrone

280 g Tagliatelle (schmale Bandnudeln)

Salz

2 Tl ungeschälte Sesamsaat

2 El Olivenöl

1 Knoblauchzehe 

200 ml Gemüsebrühe

Pfeffer

50 g Schafskäse

1. Möhren schälen und mit einem Sparschäler längs in breite Streifen hobeln. Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Petersilienblättchen abzupfen und hacken. Zitrone 
heiß waschen, trocknen und die Schale mit einem Zestenreißer in kurzen Stücken schälen.
Zitrone auspressen.

2. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Inzwischen den
Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldgelb anrösten. 2 Min. vor Ende der Garzeit die
Möhrenstreifen zu den Nudeln geben. Möhren und Nudeln abgießen und abtropfen lassen.

3. Champignons im heißen Öl unter Rühren 2 Min. braten. Knoblauch dazupressen. 
Brühe und Zitronenschale zugeben, aufkochen und mit 1–2 El Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Petersilie unterheben und mit den Nudeln mischen. Schafskäse darüber 
bröckeln 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Penne mit Orangensauce und Garnelen

Für 4 Portionen: 

4 unbehandelte Saftorangen (à 150 g)

2 rote Chilischoten

1 Knoblauchzehe

1 Tl Speisestärke

400 g grüner Spargel

250 g Penne

Salz

2 El Olivenöl

12 Riesengarnelen (à 10 g, ohne Schale, entdarmt)

2 Stiele Basilikum

1. Für die Sauce von 1⁄2 Orange die Schale fein abreiben. Alle Orangen auspressen 
(450 ml Saft). Orangenschale zum Saft geben. Saft auf 250 ml einkochen lassen. 
Chili längs halbieren, entkernen und in feine Würfel schneiden. Knoblauch fein hacken 
und mit den Chiliwürfeln zum Orangensaft geben. Etwas Speisestärke mit kaltem 
Wasser verrühren und die Orangen-Chili-Sauce damit leicht binden. Sauce warm stellen. 

2. Spargel am unteren Drittel schälen, die holzigen Enden abschneiden und den Spargel 
in 3–4 cm große Stücke 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. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen darin von jeder Seite kurz anbraten.
Orangensauce zum Kochen bringen. Nudeln, Spargel und Riesengarnelen in einer 
vorgewärmten Schüssel mit der Orangen-Chili-Sauce mischen. Nudeln auf Tellern anrichten
und mit abgezupften Basilikumblättern 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Puten-Döner mit Joghurt-Dip

Für 4 Portionen: 

300 g Putengeschnetzeltes (Putenbrust)
1⁄2 Tl Pulbiber (Chiliflocken)
3 El Öl
1 Tomate
120 Salatgurke
80 g Eisbergsalat
3 Stiele glatte Petersilie
100 g Magermilchjoghurt (1,5%)
1⁄2 Fladenbrot (260 g)
Salz

1. Geschnetzeltes mit Pulbiber und Öl gut mischen und kalt stellen. Tomate längs 
in 12 Spalten schneiden. Gurke längs halbieren und schräg in 2–3 mm dicke Scheiben
schneiden. Eisbergsalat in ca. 1⁄2 cm breite Streifen schneiden. 

2. Für den Joghurt-Dip die Petersilienblätter abzupfen und fein hacken, zum Joghurt geben
und glatt rühren. 

3. Fladenbrot in 4 gleich große Tortenstücke schneiden. Brotstücke von der Spitze her 
waagerecht aufschneiden, dabei aber nicht durchschneiden und gleichmäßig mit Tomaten,
Gurken und Salat füllen. 

4. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und das Putenfleisch darin 2–3 Min. braten. Mit Salz
würzen 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 führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Rumpsteak im Salzmantel

Für 6 Portionen: 

Rumpsteak:

1 kg Rumpsteak (küchenfertig)
Pfeffer, 1 El Öl, 2 kg grobes Meersalz
1 Eiweiß (Kl. M), 8 Salbeiblätter, 4 Zweige Rosmarin
4 Stiele Thymian, 1 Tl getrockneter Estragon
Gemüse:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
300 g Kartoffeln, je 1 rote und gelbe Paprikaschote
1 Zucchini, 1 Aubergine, Salz, 1 El Olivenöl 
2 Stiele Thymian, 150 ml Gemüsefond, 300 ml Tomatensaft
Pfeffer, Muskat, 10 Basilikumblätter

1. Rumpsteak mit Pfeffer würzen und in einer Pfanne im Öl rundum anbraten. Heraus-
nehmen und abkühlen lassen. Salz mit 40 ml Wasser und dem Eiweiß gut mischen. 
Ein Drittel der Masse auf einem mit Backpapier belegtem Blech verteilen. Rumpsteak und
Kräuter darauf legen. Das Fleisch mit dem restlichen Salz vollständig 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 würfeln. Kartoffeln schälen, Paprika putzen,
vierteln und entkernen. Zucchini und Aubergine putzen. Kartoffeln, Paprika, Zucchini und
Aubergine in 1 cm große Würfel schneiden. Kartoffelwürfel in kochendem Salzwasser 
10 Min. vorgaren, abgießen und abtropfen lassen. Knoblauch und Zwiebeln in einer
beschichteten Pfanne im Olivenöl andünsten. Gemüse und Thymian zugeben und mit-
dünsten. Mit Gemüse-fond und Tomatensaft ablöschen und offen ca. 15 Min. schmoren. 
Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

3. Salzkruste aufbrechen und Fleisch herausnehmen. In dünne Scheiben schneiden und 
mit dem Gemüse 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Seeteufel mit Tomaten-Chutney

Für 4 Portionen: 

Tomaten-Chutney:

200 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

2 rote Pfefferschoten, 1 kg Strauchtomaten

1 1⁄2 El Olivenöl, 2 Msp. gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl Kurkuma, 1⁄2 Tl gemahlener Piment
1⁄2 Tl gemahlener Kardamom, 1 El Tomatenmark

2 El Honig, Salz, Cayennepfeffer 

Seeteufel:

12 Seeteufelmedaillons (à 40 g, küchenfertig, ohne Haut)

Salz, Pfeffer, 1 Tl Olivenöl

1. Für das Chutney Zwiebeln in feine Spalten schneiden. Knoblauch fein hacken. Pfeffer-

schoten längs halbieren, entkernen und fein würfeln. Tomaten überbrühen, 

abschrecken und häuten. 600 g Tomaten grob würfeln, restliche Tomaten vierteln,

entkernen, grob würfeln und beiseite stellen.

2. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin 2–3 Min. glasig dünsten. 

Mit Kreuzkümmel, Kurkuma, Piment und Kardamom würzen. Pfefferschoten und Tomaten-

mark unterrühren und anrösten. Gewürfelte Tomaten mit Kernen zugeben. Mit Honig, 

Salz und Cayennepfeffer herzhaft würzen. Chutney offen bei mittlerer Hitze 25–30 Min. ein-

kochen  lassen. Dabei mehrmals umrühren. Zuletzt entkernte Tomaten zugeben.

3. In der Zwischenzeit Seeteufelmedaillons mit Salz und Pfeffer würzen. Grillpfanne erhitzen

und mit Olivenöl auspinseln. Medaillons darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils 

2–3 Min. braten. Mit dem Chutney servieren, evtl. mit etwas Koriandergrün garnieren.

Dazu passt Blattsalat.

Zubereitungszeit: 1 Stunde

Pro Portion: 21 g E, 7 g F, 16 g KH = 215 kcal (900 kJ)

Weitere leichte und gesunde Rezepte finden Sie 

jeden Monat in »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Spinatravioli mit gemischtem Salat

Für 8 Portionen: 

Ravioli-Teig: 250 g Hartweizengrieß, 2 Eier (Kl. M), 1–2 El Olivenöl, Salz 

Mehl zum Bearbeiten

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

abgeriebene Schale von 1⁄2 Zitrone (unbehandelt), 300 g Geflügelhack (Pute) 
1⁄2 Tl gemahlener Koriander, Salz, Pfeffer

Dressing, Salat: 1 rote Pfefferschote, 1⁄2 Bund Schnittlauch, 3 El Sojasauce 

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

1. Für den Ravioli-Teig den Hartweizengrieß mit den Eiern, 1–2 El kaltem Wasser, Olivenöl

und Salz zu einem glatten Teig verkneten. In Klarsichtfolie einwickeln und 1 Std. kalt stellen.

2. Für die Füllung den aufgetauten Spinat gut ausdrücken und fein hacken. Chilischoten

längs halbieren, entkernen, in feine Würfel schneiden und mit dem Ei und der Zitronenschale

zum Geflügelhack geben. Gut vermengen und mit Koriander, Salz und Pfeffer abschmecken.

Abdecken und kalt stellen.

3. Nudelteig in 4 gleich große Stücke schneiden. Teigstücke nacheinander durch die 

glatte Walze der Nudelmaschine von Stufe 1–6 drehen und auf eine bemehlte Arbeitsfläche 

legen. Die Füllung auf 2 Teigplatten in Abständen von 4–5 cm in 16 Portionen von je 

1 El aufsetzen. Die nicht belegten Teigplatten dünn mit kaltem Wasser bestreichen. Diese

Teigplatten mit der eingestrichenen Seite nach unten auf die mit der Füllung belegten

Teigplatten deckungsgleich auflegen. Um die Füllung herum und am Rand den Teig fest

andrücken. Mit einem gezackten Teigrädchen 16 Ravioli ausschneiden. Die Ravioli in 

leicht kochendem Salzwasser 3–4 Min. garen, vorsichtig mit einer Schaumkelle heraus-

nehmen und abtropfen lassen.

4. Für das Dressing die Pfefferschote längs halbieren, entkernen und in feine Würfel

schneiden. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Sojasauce, Limettensaft, 5 El Wasser,

Olivenöl,Honig verrühren. Pfefferschote und Schnittlauch zugeben. Mit Pfeffer abschmecken.

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

beträufeln. Sofort servieren.

Zubereitungszeit: 1:20 Stunden (plus Kühlzeit für 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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



WELLFOOD

Yassa (Hähnchen in Limettensauce)

Für 4 Portionen: 

500 g Zwiebeln
300 g Möhren
250 ml Limettensaft (aus ca. 10 Früchten)
3 El mittelscharfer Senf
3 Lorbeerblätter
Salz, Pfeffer
600 g Hähnchenbrustfilet (ohne Haut)
3 El Öl
1 El gehackte glatte Petersilie

1. Zwiebeln in sehr feine Ringe schneiden. Möhren schälen, längs halbieren und quer in 
1 cm dicke Stücke schneiden. Limettensaft, Senf, Lorbeerblätter, etwas Salz und Pfeffer
zum Gemüse geben und mischen. 

2. Hähnchenfleisch in 3 cm große Stücke schneiden und mit der Zwiebelmarinade mischen.
Abgedeckt mind. 3 Std. im Kühlschrank marinieren. 

3. Fleisch aus der Marinade nehmen, trockentupfen. Öl 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 öfter
umrühren. Petersilie zugeben und mit Salz und Pfeffer würzen. 

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 »essen & trinken« – Deutschlands führendem kulinarischem Magazin.



      

 

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

Asiatische Fischpfanne 
 
Zutaten für 4 Personen: 
400g  Meeresfrüchte  
200g  Glasnudeln, eingeweicht 
75g  Karotten  
75g  Zucchini  
150g  Weißkohl  
15g  Sojasauce  
20g  Honig 
5g  Curry  
150g   Fischbrühe  
12g  Olivenöl  
  Salz, Pfeffer 
  Petersilie, gehackt  

 
Zubereitung: 
Das Gemüse mit wenig Öl in einer Pfanne anbraten, die Meeresfrüchte zugeben und 
weiter braten.  
Mit Sojasauce, Curry und Honig würzen. 
Mit der Fischbrühe ablöschen und die Glasnudeln unterheben, eventuell mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. 
Mit Petersilie bestreuen und auf Tellern anrichten. 

 
Tipp: schmeckt auch mit Reis. 

   
Nährwerte pro Portion: 
Kalorien:  343, davon sind 17% Fettkalorien 
Fett:   6,45g     
Kohlenhydrate: 44,7g 
Eiweiß:  25,5g 
Ballaststoffe:  5,7g 

 
Sehr fettarm bei wertvollem Fischeiweiß! 

Guten Appetit! 
  



      

 

 

 

WELLFOOD REZEPT 
 

Truthahnroulade mit Datteln 
und Kichererbsenpüree 

 
Zutaten für 4 Personen: 
600g  Truthahnbrust 
80g  Zucchinistreifen 
80g  Karottenstreifen 
80g  Tomatenwürfel 
8g  Knoblauchzehen, gehackt 
100g  frische Datteln entsteint 
400g  Gemüsebrühe 
  Salz, Pfeffer, Curry nach Geschmack 
45g  Petersilie 
24g  Öl 
240g  Kichererbsenpüree 
 
Zubereitung: 
In die Truthahnbrust Taschen schneiden und Datteln einlegen, salzen und  pfeffern, in 
Öl anbraten, aus der Pfanne nehmen und im Ofen bei 160°C ca. 30 Minuten fertig 
braten. 
Danach in Scheiben schneiden. Das Gemüse mit dem Knoblauch in einer Pfanne 
anbraten und mit Salz, Pfeffer und Curry würzen und mit etwas Gemüsebrühe 
ablöschen. 
Die Kichererbsen in Gemüsebrühe weich kochen und pürieren.  
Die Truthahnroulade in dem Gemüse erwärmen und zusammen mit dem 
Kichererbsenpüree auf Tellern anrichten. 

 
Tipp: schmeckt auch mit Reis 

 
Nährwerte pro Portion: 
Kilokalorien:  366, davon sind 22% Fettkalorien 
Fett:   8,7g 
Kohlenhydrate: 27,7g 
Eiweiß:  43g 
Ballaststoffe  8,6g 

 
Dieses Gericht enthält viel Eisen und Kalium! 

 
Guten Appetit ! 



      

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

Pochierter Seehechtfilet an Weißweinsauce 
 
 

Zutaten für 4 Personen: 
600 g  Seehechtfilet 
75 g  Zwiebel, geviertelt 
150 g  Karottenstreifen 
150g  Zucchinistreifen 
  Salz, Pfeffer nach Geschmack 
300 g  Fischbrühe 
100 g  Weißwein 
30 g  frische Kräuter 
12   Öl 

Salz, Pfeffer nach Geschmack 
 
Zubereitung: 
Das Gemüse in heißem Öl anschwitzen und mit Fischbrühe und Weißwein ablöschen. 
Die Seehechtfilets in die Pfanne geben und beidseitig 3 Minuten pochieren. 
Kräuter in die Pfanne geben, nicht mehr kochen lassen. 
Auf Tellern verteilen und servieren. 

 
Tipp: dazu passt am besten Reis. 

 
Nährwerte pro Portion: 
Kilokalorien:  173, davon sind 25% Fettkalorien 
Fett:   4,6 g 
Kohlenhydrate: 3,5 g 
Eiweiß:  28,8g 
Ballaststoffe:  3 g 
 

Dieses Gericht enthält viel wertvolles und gut verdauliches Fischeiweiß! 
 

Guten Appetit ! 
 

 
 

 

 



      

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

 

Lachsfilet auf Gemüsebeet 
mit Kräuterreis 

 
 

Zutaten für 4 Personen: 
600g  Lachsfilet 
200g  Zucchini, in feinen Streifen 
200g  Karotten, in feinen Streifen 
150g  Lauch, in feinen Streifen 
12g  Öl  
300g  Fischbrühe 
75g  Petersilie 
  Salz, Pfeffer nach Geschmack 
240g  Reis kochen, mit Petersilie vermischen 

 
Zubereitung: 
Das Gemüse in wenig Öl anschwitzen, mit Fischbrühe ablöschen und die Lachsfilets 
aufdas Gemüsebeet legen.  
Mit geschlossenem Deckel gardünsten.  
Alles zusammen mit dem Reis auf Tellern anrichten. 

 
Tipp: schmeckt auch mit Nudeln. 

 
Nährwerte pro Portion: 
Kilokalorien:  475, davon sind 26% Fettkalorien 
Fett.   13,5 g 
Kohlenhydrate: 51,9g 
Eiweiß:  35,3g 
Ballaststoffe:     4,9g 

 
Dieses Gericht enthält einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsäuren! 

 
Guten Appetit ! 

 

 

 



      

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 

Hühnerbrust mit Spinatsauce und Tomaten-Kartoffel-Gemüse 
 

Zutaten für 4 Personen: 
600g  Hühnerbrustfilets 
300g  Spinat, püriert 
200g  Milch 
4g  Knoblauchzehe 
60g  Zwiebel, gewürfelt 
  Salz, Pfeffer, Muskat  nach Geschmack 
320g  Tomaten, gewürfelt 
400g  Kartoffeln, in Scheiben 
  Salz, Pfeffer, 
30g  Petersilie 
12g  Öl 
200g  Gemüsebrühe 
20g  Speisestärke in etwas Milch angerührt 

 
Zubereitung: 
Für das Gemüse etwas Gemüsebrühe erhitzen, Zwiebeln und Kartoffelscheiben 
dünsten. 
Die Tomatenwürfel dazugeben und abschmecken. Mit Petersilie bestreuen. 
Sauce: 
Zwiebel und Knoblauch in Öl anschwitzen, den Spinat hinzufügen und erhitzen. Milch 
und Stärke dazu  gießen und würzen. 
Die Hühnerbrustfilets grillen und zusammen mit der Sauce und dem Gemüse auf 
Tellern servieren.  

 
Tipp: schmeckt auch mit Bärlauch statt Spinat. 

 
Nährwerte für eine Portion: 
Kilokalorien:  347, davon sind 15% Fettkalorien 
Fett:  5,7g 
Kohlenhydrate 27,2g 
Eiweiß:  44,4g 
Ballaststoffe:  7,6g 
 

Dieses Gericht enthält viel Eisen und Vitamin C! 
 

Guten Appetit ! 



      

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

Gefüllte Hühnerbrust an Möhrensauce 
und Kräuterpüree 

 
Zutaten für 4 Personen: 
600g  Hähnchenbrustfilets 
60g  Scheiben Schnittkäse 
300g  Möhren, geraspelt 
8g  Knoblauchzehen, gehackt 
300g  Gemüsebrühe 
30g  Sauerrahm 10% Fett 
  Pfeffer, Salz, Thymian, Koriander nach Geschmack 
12g  Öl 
400g  Kartoffelpüree mit frischen Kräutern 
 
Zubereitung: 
In die Hühnerbrustfilets Taschen schneiden und jeweils eine halbe Scheibe Schnittkäse 
einlegen und Salz, Pfeffer und Thymian würzen. 
Zugedeckt in heißem Öl braten, zwischendurch wenden, Fleisch herausnehmen und 
warm stellen. 
Möhren und Knoblauch in eine Pfanne geben, kurz rühren, Brühe und Sauerrahm 
hinzufügen, aufkochen lassen, danach pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Koriander würzen. 
Die Hühnerbrust mit der Möhrensauce und Kartoffelpüree mit Kräutern servieren. 
 

Tipp: schmeckt auch mit Kräuterreis 
 

Nährwerte pro Portion: 
Kilokalorien:  336, davon sind 30% Fettkalorien 
Fett:  11g 
Kohlenhydrate 14,9g 
Eiweiß:  43,2g 
Ballaststoffe:  4,9g 
 

Sehr eiweißreiches Gericht mit hoher Eiweißqualität! 
 

Guten Appetit ! 
 

 



      

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

Geflügel auf teuflische Art 
mit Orangenreis 

 

Zutaten für 4 Personen: 
12g  Olivenöl zum Anbraten    
600g  Hühnerfleisch, in Streifen    
150g  Grüne Paprika, in Streifen    
200g  Tomatensauce 
90g  Lauchzwiebeln, fein geschnitten   
40g  Feigen Chutney 
80g  Tomatenwürfel     
8g  Knoblauch, gehackt 
30g  Limonensaft    
10g  Currypulver  
   Zimt, 1 Lorbeerblatt, Safran, Chilipulver, Ingwer,  Salz, Pfeffer nach  
  Geschmack 
540g  Reis, gekocht, warm 
150 g  Orange, klein geschnitten 
 
Zubereitung: 
Die Hühnerfleischstreifen salzen, pfeffern und in Olivenöl 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 Gewürze - Currypulver, 
Chilipulver, Safran, Zimt, Lorbeerblatt - dazugeben und leicht mitrösten, damit sie ihr 
Aroma entfalten können. 
Den Limonensaft und die Tomatensauce angießen, das Feigen Chutney unterrühren, 
alles kräftig durchschwenken und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Hühnerfleisch 
hinein geben, noch ein paar Minuten in der Sauce ziehen lassen und mit Orangenreis    
anrichten. 

Tipp: schmeckt auch mit Lauchgemüse. 
Nährwerte pro Portion: 
Kilokalorien:  402, davon sind 16% Fettkalorien 
Fett:   6,9 g 
Kohlenhydrate: 41,1 g 
Eiweiß:  42,2 g 
Ballaststoffe:  6,6 g 

 

 
Ein sehr fettarmes und gut verdauliches Gericht! 

Guten Appetit ! 



      

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 
 

Garnelen mit Knoblauch  
und Tomaten-Chili-Sauce 

 
Zutaten für 4 Personen: 
400g  Garnelen 
24g  Olivenöl 
30g  Knoblauch, gehackt 
125g  Weißwein 
  Salz, Pfeffer zum Abschmecken 
75g  Petersilie, gehackt 
360g  Reis, gekocht 
300g  Gemüse, gemischt, in feinen Würfeln 
250g  Tomatensauce mit Chili nach Geschmack 
30g  Parmesan zum Bestreuen 
 
Zubereitung: 
Den gekochten Reis mit dem Gemüse mischen,  abschmecken und mit etwas Petersilie 
und Parmesan bestreuen.  
Die Garnelen in heißem Olivenöl mit Knoblauch braten. 
Mit Weißwein ablöschen und dünsten. Die Garnelen mit heißer Tomaten-Chili-Sauce 
und dem Gemüsereis auf Tellern servieren 

 
Tipp: schmeckt auch mit einer Knoblauchsoße. 

 
Nährwerte pro Person: 
Kilokalorien:  336, davon sind 27% Fettkalorien 
Fett:   9,8g 
Kohlenhydrate: 31,7g 
Eiweiß:  23,9g 
Ballaststoffe:  2,9g 

 
Das Gericht deckt etwa die Hälfte des täglichen Eisenbedarfs! 
 

Guten Appetit ! 
 

 

 

 



      

 

 

 

 

 

WELLFOOD REZEPT 
 

Fischfilet “Speziota” mit schwarzen 
Oliven 

 
Zutaten für4 Personen: 
400 g    Barschfilets à 100g 

Salz, Pfeffer 
500 g   Tomaten, gewürfelt 
10 g    Knoblauchzehen, fein gehackt 
40 g   Weißwein 
40 g   schwarze Oliven, entkernt 
   Chili nach Geschmack 
   gehackte Petersilie 
20 g   Olivenöl 
20 g   Zitronenscheiben 
200 g   Reis, gekocht 
 
Zubereitung: 
In einer Pfanne Olivenöl erhitzen und Knoblauch und Chili anbraten. 
Die Tomaten hinzufügen und weiter braten lassen, danach  mit etwas 
Weißwein ablöschen. 
Die Fischfilets salzen und pfeffern. Die Fischfilets und die Oliven in die  heiße 
Tomatenmischung geben und von jeder Seite 2-3 Minuten  dünsten. 
Mit gehackter Petersilie bestreuen, sowie pro Portion mit einer Zitronenscheibe und 
Reis servieren. 

 

Tipp: schmeckt auch mit Kartoffeln. 
 

Nährwerte für eine Portion: 
Kilokalorien:  322, davon sind 24% Fettkalorien 
Fett:   8,3 g 
Kohlenhydrate: 26,5 g 
Eiweiß:  31,6 g 
Ballaststoffe:  2,3 g 
 

Ein Gericht mit gut verdaulichem Eiweiß! 
 

 
Guten Appetit ! 

 



      

 

     

 

 

 

WELLFOOD REZEPT 
 

Fischfilet mit Kräuterkruste 
 
Zutaten für 4 Personen: 
50 g  Zitrone, abgeriebene Schale und Saft 
150 g  Scheiben Vollkorntoast, fein gekrümelt 
15 g  Bund Petersilie, fein gehackt 
5 g  Knoblauchzehe, fein gehackt 
20 g  Mandeln, fein gehackt 
30 g  Butter 
  Salz Pfeffer 
400 g  Seelachsfilet oder Barschfilet 
10 g  Senf 
100 g  Gemüsebrühe 
 
Zubereitung: 
Den Fisch mit dem Zitronensaft säuern und mit Pfeffer und Salz würzen. 
Toastbrot, Petersilie, Knoblauch, Zitronenschale, Mandeln und die Butter verrühren, 
Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Fischfilets mit Senf bestreichen, dann die Krümel darauf verteilen und festdrücken.  
Fisch in eine ofenfeste Form legen und die Gemüsebrühe zugeben, bei 200 Grad etwa 
7 Min. garen. 

 
Tipp: dazu passt Gemüsereis als Beilage. 

 
Nährwerte für eine  Portion: 
Kilokalorien:  275, davon sind 30% Fettkalorien 
Fett:   9,1 g 
Kohlenhydrate: 14,5 g 
Eiweiß:  32,9 g 
Ballaststoffe:  4,2 g 

 
 

Guten Appetit ! 

 

 

 

 



      

 

 

 

 

 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

Curry-Nudelpfanne mit Truthahn und Krabben 
 
Zutaten für 4 Personen: 
250 g Nudeln, gekocht, warm 
250 g Truthahn, in Streifen 
100 g Zwiebeln, fein geschnitten 
200 g Zucchini, in Streifen 
200 g Paprika, in Streifen 
20 g Öl 
25 g Sojasauce 
80 g Krabben 
 Salz, Pfeffer, Cumin, Curry 
 
Zubereitung: 
Die gehackten Zwiebeln und die Truthahnstreifen in dem heißen Öl in einer 
Pfanne anbraten. Die Krabben, Zucchini- und Paprikastreifen hinzugeben und 
mitdünsten. 
Alles mit Salz, Pfeffer, Cumin, Curry und Sojasauce würzen und abschmecken. 
Die heißen Nudeln dazugeben und auf Tellern anrichten. 
 

Tipp: Schmeckt auch mit Kokosmilch. 
 
Nährwerte pro Person: 
Kalorien:  292, davon sind 24% Fettkalorien 
Fett:   8 g 
Kohlenhydrate: 24,6 g 
Eiweiß:  29,7 g 
Ballaststoffe:  5,3 g 
 

Bei kurzer Gardauer sehr Vitamin C-reich! 
 

 

Guten Appetit ! 
 

 

 



      

 

     

 

 

 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

Crevettenpfanne mit Curcumareis 
 

Zutaten für 4 Personen: 
200 g  Reis, gekocht mit Curcuma 
250 g  Crevetten, geschält   
200 g  Tomaten, geschält und gewürfelt 
100 g  Stange Lauch, in feinen Streifen 
60 g  Zwiebel, gewürfelt 
50 g  Fischbrühe 
30 g  Kräuterbutter zum Anschwitzen 
  Salz, Pfeffer, frische Kräuter, Dill 

 
Zubereitung: 
Kräuterbutter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und Crevetten 
anbraten, danach den Lauch zu geben und dünsten. 
Mit Salz und Pfeffer  würzen, danach  mit Fischbrühe ablöschen. 
Die Tomaten und die Kräuter in die Pfanne geben. 
Die Crevetten  und den Curcumareis auf Tellern anrichten und servieren. 
 

Tipp: Schmeckt auch mit Curryreis und Ananas. 
 
Nährwerte pro Person: 
Kalorien:  356, davon sind 16% Fettkalorien 
Fett:   6,1 g 
Kohlenhydrate: 54,2 g 
Eiweiß:  19,9 g 
Ballaststoffe:  3,5 g 
 

Sehr fettarmes Gericht! 
 

Guten Appetit  

 

 

 

 



      

 

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 

Crevetten mit Spinatsauce und Tomaten-Kartoffel-Gemüse 
 

Zutaten für 4 Personen: 
600g  Crevetten 
300g  Spinat, püriert 
200g  Milch 
4g  Knoblauchzehe 
60g  Zwiebel, gewürfelt 
  Salz, Pfeffer, Muskat  nach Geschmack 
320g  Tomaten, gewürfelt 
400g  Kartoffeln, in Scheiben 
30g  Petersilie 
12g  Öl 
200g  Gemüsebrühe 
20g  Speisestärke in etwas Milch angerührt 

 
Zubereitung: 
Für das Gemüse etwas Gemüsebrühe erhitzen, Zwiebeln und Kartoffelscheiben 
dünsten. Die Tomatenwürfel dazugeben und abschmecken. Mit Petersilie bestreuen. 
Sauce: 
Zwiebel und Knoblauch in Öl anschwitzen, den Spinat hinzufügen und erhitzen. Milch 
und Stärke dazu  gießen und würzen. 
Die Crevetten anbraten und zusammen mit der Sauce und dem Gemüse auf Tellern 
servieren. 

 
Tipp: schmeckt auch mit Bärlauch statt Spinat. 

 
Nährwerte für eine Portion: 
Kilokalorien:  347, davon sind 15% Fettkalorien 
Fett:   5,7g 
Kohlenhydrate: 27,2g 
Eiweiß:  44,4g 
Ballaststoffe:  7,6g 

 
Dieses Gericht enthält viel Eisen und Vitamin C! 

 
Guten Appetit ! 



      

 

 

 
 

WELLFOOD REZEPT 
 

 

Crevetten Saganaki 
 

Zutaten für 6 Personen: 
250g  Zwiebeln, gewürfelt 
250g  Grüner Paprika 
500g  Crevetten, geschält 
120g  Schafskäse, in Würfel 
  Salz, Pfeffer, Knoblauch, 
  Tabasco, Oregano, Petersilie nach Geschmack 
100g  Tomatenwürfel 
100g  Tomatensauce 
50g  Tomatenmark 
24g  Olivenöl 
810 g  Reis, gegart 
 
Zubereitung: 
Zwiebelwürfel und Paprika in heißem Öl anschwitzen. Tomatenmark und  
Tomatenwürfel dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Oregano und Tabasco  
würzen, anschließend Crevetten dazugeben. Kurz garen lassen, den Schafskäse 
hinzu fügen, alles mit Tomatensauce aufkochen lassen, bis der Käse angeschmolzen 
ist. Mit dem gekochten Reis servieren. 

 
Tipp: schmeckt auch mit Kartoffeln. 

 
Nährwerte pro Person: 
Kalorien:  351, davon sind 25% Fettkalorien 
Fett:   9,6 g 
Kohlenhydrate: 42,3 g 
Eiweiß:  23 g 
Ballaststoffe:  4 g 
 

 
 

Guten Appetit! 
 
 

 

 



      

 

 

 
 

 

 

 

 

WELLFOOD REZEPT 
 

Truthahnsteak 
nach kanarischer Art 

 

Zutaten für 4 Personen: 
600g  Truthahnsteaks 
120g  Zwiebelwürfel 
160g  Tomatenwürfel 
8g  Knoblauchzehe, gehackt 
200g  Bratensauce 
20g  Tomatenmark 
50g  Zitronenwürfel 
  Salz, Pfeffer nach Geschmack 
45g  Petersilie 
12g  Öl 
100g  Weißwein 
 
Zubereitung:  
In einer Pfanne Öl erhitzen und die Truthahnsteaks anbraten. Mit Salz und Pfeffer 
würzen,  Knoblauch und Zwiebeln dazu geben, kurz mitschwitzen lassen, das 
Tomatenmark zugeben und danach mit Weißwein ablöschen.  
Die Bratensauce und Zitronenwürfel in die Pfanne geben und aufkochen lassen.  
Auf Teller anrichten und servieren. 

 
Tipp: dazu passt am besten Reis oder Couscous. 

 
Nährwerte pro Portion: 
Kilokalorien:  266, davon sind 20% Fettkalorien 
Fett:   5,7g 
Kohlenhydrate: 8,3g 
Eiweiß:  39,7g 
Ballaststoffe:  2g 

 
Dieses Gericht ist eiweißreich und enthält viel Vitamin C! 

 
Guten Appetit ! 


