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Dass man abends besser auf Kohlenhydrate verzichtet oder sie wenigstens stark
einschrankt, wissen wir mittlerweile wohl alle. Viele neuere Studien zeigen tatsach-
lich, dass damit sowohl das Zunehmen gebremst als auch das Abnehmen beschleu-
nigt werden kénnen. Aber was ist mittags — brauchen wir denn da nicht einen gut
gefullten Teller mit Pasta, Reis oder Kartoffeln, damit wir bis zum Feierabend fit und
leistungsfahig bleiben?

Die Antwort lautet: doch — wenn wir auf dem Bau arbeiten oder eine andere eher
schwere korperliche Arbeit leisten. Dann bendtigt der Korper reichlich Kohlenhyd-
rate, wenn er nicht schlapp machen soll. Wer dagegen am Schreibtisch sitzt, hin-
ter einem Verkaufstresen steht oder einen anderen Job hat, der kérperlich gar nicht
oder kaum anstrengt, der braucht mittags keineswegs Kohlenhydrate. Im Gegen-
teill Denn diese Nahrstoffe liefern bei leichter Tatigkeit viel zu viel Energie, die unser
Stoffwechsel weder braucht noch verarbeiten kann. Als wiirde man eine Dampflok
maximal anheizen, die nur im Schritttempo gemutlich durch die Landschaft zuckelt.

Unser Korper reagiert auf ein Uberangebot an Kohlenhydraten dhnlich empfind-
lich wie ein zu Uppig befeuerter Heizkessel — nur, dass er die tberschiissige Energie
nicht als Dampf abldsst, sondern speichert. Und das fiihrt auf die Dauer zu einer
Gewichtszunahme; auRerdem kann es die Gewichtsabnahme erheblich behindern.
Doch ein Mittagessen mit vielen Kohlenhydraten hat noch eine weitere unange-
nehme Folge: Statt fit und leistungsfahig macht es uns namlich mude, schlapp und
trage.
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MEHR ENERGIE MIT WENIGER KOHLENHYDRATEN

Ganz anders ist es, wenn wir mittags Low Carb genieRen. Denn Mahlzeiten mit we-
nig Kohlenhydraten, dafuir aber viel Eiweifs und ruhig auch gesunden Fetten pushen
den Stoffwechsel und bringen unsere grauen Zellen auf Trab. Zusatzlich hilft uns
reichlich frisches Gem{se dabei, geistig und korperlich in Topform zu kommen —es
liefert wenige Kalorien, kaum Kohlenhydrate, aber dafiir jede Menge Vitamine und
andere wertvolle Pflanzenstoffe.

Genau das ist die Basis der leckeren Low-Carb-Rezepte in diesem Buch, mit denen
Sie Ihr Mittagessen rundum gesund geniel3en werden. Sie werden feststellen: Einige
Gerichte enthalten fast gar keine Kohlenhydrate, andere dagegen relativ viele. Su-
chen Sie sich diejenigen aus, die perfekt zu |hrem Tag passen: Gab’s zum Fruihstuick
schon eine groRere Portion Carbs (zum Beispiel Miisli oder Brotchen), dann ist zu
Mittag eine Mahlzeit mit sehr niedrigem Kohlenhydratanteil perfekt. Frihstiicken
Sie dagegen gar nicht oder hochstens einen Saft oder Smoothie ohne Zuckerzusatz,
dann durfen es mittags gern ein paar Kohlenhydrate mehr sein.

Die Hauptsache ist lhre gesamte Tagesbilanz. Ganz wichtig: Low Carb bedeutet
nicht »No Carb«! Experten empfehlen etwa 30 Gramm Kohlenhydrate taglich als
Minimum. Woher die stammen, spielt dabei aber eine besonders wichtige Rolle.

SO HILFT LOW CARB BEIM SCHLANKWERDEN
UND -BLEIBEN

Vorweg das Wichtigste: Kohlenhydrate sind keineswegs »ungesund«! Sie gehdren
zu den lebenswichtigen, sogenannten Makro-Nahrstoffen und Energielieferanten,
die unser Kérper zum Funktionieren braucht. Das Problem dabei ist die Menge. Wie
schon gesagt, braucht man Kohlenhydrate vor allem dann, wenn man korperlich
sehr aktiv ist— bei der Arbeit oder im Sport. Profi-Leistungssportler wie zum Beispiel
FuRballer tanken darum haufig mit mehreren Portionen Pasta und geradezu gigan-
tischen Mengen an Kohlenhydraten Kraft.

Schwedische Studien zeigen, dass Kohlenhydrate tatsachlich unerlasslich sind,
wenn es um physische Hochstleistung geht: Die Wissenschaftler lieRen zwei FuR-
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ballmannschaften gegeneinander antreten, von denen nur eine vor dem Spiel eine
High-Carb-Mahlzeit essen durfte. Das Ergebnis war eindeutig: Nur dieses Team lief
zur Hochstleistung auf —es bewegte sich in der ersten Spielzeit 20 Prozent und nach
der Halbzeit sogar 50 Prozent mehr als das gegnerische.

Das bedeutet: Kohlenhydrate geben einen enormen Energieschub, aber der muss
naturlich auch verbraucht werden. Bleibt er dagegen ungenutzt, weil wir uns nach
einer High-Carb-Mahlzeit kaum oder gar nicht bewegen, dann landet die ganze
Energie letzten Endes auf unseren Hiften. Ab und zu ein Teller Nudeln ist dabei we-
niger das Problem — kritisch wird es, wenn wir Tag flir Tag grolie Mengen Kohlenhy-
drate zu uns nehmen, obwohl unser Kérper sie nicht verbrennen kann.

VORSICHT, SUSSE FALLE!

Ganz besonders kritisch wirken dabei aber Snacks und allen voran zuckerreiche Le-
bensmittel und Drinks. Sie enthalten namlich die sogenannten einfachen Kohlenhy-
drate, die der Korper quasi direkt in Fettpolster umsetzt. Noch schlimmer: Alle su-
Ren Nahrungsmittel sowie Snacks aus weillem Mehl lassen den Blutzuckerspiegel
in die Hohe schieBen und sehr schnell wieder deutlich absinken.

Die Folge kennen wir alle — nach einem Stiick Kuchen sind wir zwar satt, aber nicht
lange; schon nach kurzer Zeit knurrt der Magen wieder. Wer dann wieder zum Snack
mit vielen leicht verdaulichen Kohlenhydraten greift, steckt in der Falle, denn der
Effekt ist wieder der gleiche, und auf diese Weise gewdhnen wir den Korper an die
fast standige Zufuhr von Energie, die er gar nicht braucht.

Der Ausweg aus dieser Falle istim Grunde ganz einfach: Alles Zuckerreiche moglichst
meiden, zwischendurch snacken sollte die absolute Ausnahme bleiben. Stattdessen
kann die gute alte Regel, nur drei Mahlzeiten am Tag zu essen, unseren Blutzucker-
spiegel und damit auf Dauer unser Gewicht wieder in die richtige Balance bringen.
Wenn wir dabei auch darauf achten, dass diese Mahlzeiten nicht mehr Kohlenhyd-
rate liefern, als wir auch (ver-)brauchen, dann kommt das Ziel in Sichtweite.
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SO KLAPPT DIE UMSTELLUNG AUF LOW CARB

Vor allem, wenn Sie bisher gern und viel kohlenhydratreiche Beilagen wie Reis, Nu-
deln und Kartoffeln oder viel Zucker und Weilimehlprodukte gegessen haben, kann
der Start ins Low-Carb-Leben am Anfang ein bisschen Miihe machen. Vielleicht fiih-
len Sie sich nach dem Mittagessen nicht so satt wie sonst oder haben leichte Be-
schwerden — das ist normal und bedeutet einfach, dass sich der Korper erst an die
neue Erndhrungsweise gewdhnen muss.

Und auch die Psyche spielt dabei eine Rolle: Wer bisher seinen Hunger vorwiegend
mit Kohlenhydraten gestillt hat, hat bei Low-Carb-Mahlzeiten leicht das Gefiihl, es
fehle etwas beim Mittagessen. Tatsachlich wird man aber durch eiweiRreiche Ge-
richte genauso satt, zumal man in aller Regel auch Fett zu sich nimmt, das ebenfalls
sattigt. Wenn Sie zusatzlich darauf achten, dass Sie reichlich frisches Gemuse auf
dem Teller haben, kommen noch sattigende Ballaststoffe hinzu. In Wirklichkeit fehlt
also nichts, und der Magen wird nicht lauter knurren als vor dem Umsteigen auf
Low Carb.

Haben Sie etwas Geduld mit sich und lhrem Kérper und rechnen Sie mit etwa zwei
Wochen, um sich an die neue Art des Mittagessens zu gewdhnen. Am einfachsten
und schnellsten klappt es, wenn Sie schon vorher auf gesunde, abwechslungsreiche
Erndhrung geachtet haben. Bei Fans von Fast Food und SiiRigkeiten kann die Um-
stellung durchaus etwas langer dauern!

Wichtig ist, dass Sie nicht zusatzlich streng Kalorien zahlen: Wenn Sie sich auf Low
Carb umstellen und gleichzeitig hungern, ist der Start zu schwer; aulRerdem riskie-
ren Sie damit sowohl einen Nahrstoffmangel als auch Probleme beim Abnehmen.
Dann fahrt der Stoffwechsel seine Aktivitat namlich extrem herunter, sodass der
Korper mit einem Minimum an Energie zurechtkommt und zu wenig davon ver-
brennt.

Essen Sie sich also dreimal am Tag richtig satt. Falls Sie am Anfang noch das Gefuhl
haben, Ihr Magen sei nicht richtig »gefiillt«, hilft ein alter Trick: Loffeln Sie vor lhrem
Low-Carb-Mittagessen eine klare Briihe oder gonnen Sie sich einen Teller frischen
knackigen Salat als Vorspeise! Das fullt den Magen schon ein bisschen vor, gibt ein
wohliges Geflihl und macht garantiert weder miide noch dick.
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Ubrigens konnen Sie sich auch ruhig einen Nachtisch erlauben — vorausgesetzt, er
bringt Ihre Kohlenhydratbilanz nicht in den kritischen Bereich. Im Klartext heift das:
Pudding, Eis oder Kuchen sollten Sie links liegen lassen. Dagegen runden eiweif3rei-
che Milchprodukte wie Joghurt, Quark oder Skyr mit etwas frischem Beerenpliree
Ihr Low-Carb-Mittagessen perfekt ab. Wenn Sie mégen, kdnnen Sie mit Sul3stoff,
Stevia, Erythrit oder Xylit siiBen; diese StiBungsmittel enthalten keine Kohlenhydra-
te. Zucker oder Honig dagegen sind »High Carb« und darum tabu. Das Gleiche gilt
Ubrigens auch fir Agavendicksaft, Ahornsirup und dhnliche StiBungsmittel.

LOW-CARB-LUNCH LEICHT GEMACHT

Wer zu Hause zu Mittag isst, hat es mit unseren Low-Carb-Rezepten natiirlich am
einfachsten. Aber auch, wenn Sie lhre Mittagspause am Arbeitsplatz verbringen, ist
es leicht moglich, den Low-Carb-Weg einzuhalten: Nehmen Sie Ihren Lunch einfach
mit! Die meisten Gerichte aus diesem Buch lassen sich gut vorbereiten und trans-
portieren. Kochen Sie dann einfach am Abend oder morgens vor und warmen Sie Ihr
Mittagessen in der Mikrowelle auf — in vielen Teekiichen steht eine zur Verfligung.
Falls das bei Ihnen nicht so ist, packen Sie einfach einen der kostlichen Salate oder
die geeiste Gurkensuppe mit Lachstatar (Seite 25) in Ihre Lunchbox.

Ubrigens: Auch viele andere Gerichte aus diesem Buch schmecken lauwarm bzw.
kalt wunderbar. Suchen Sie sich lhren Favoriten einfach aus:

Wiener Schnitzel mit geriebenem Meerrettich (Seite 35)
Schnelle Putenschnitzel mit Pfirsich-Gurken-Salsa (Seite 40)
Gefillte Buletten mit Senf oder Ketchup (Seite 41)

Scharfe Chinakohl-Wraps mit Putenstreifen (Seite 58)
Lachs-Zander-Roulade mit Rahm-Lauch (Seite 76)
Artischockentortilla mit Tomaten und Schafskase (Seite 88)
Spargel-Basilikum-Omelett mit Parmesan (Seite 92)

Und wenn Sie mal keine Zeit haben, lhren Low-Carb-Lunch fiir den Job vorzuberei-
ten? Dann ist auch das kein Problem — suchen Sie sich einfach in der Kantine das
Passende aus: Fisch, Fleisch, Eiergerichte oder Vegetarisches mit viel Gemiuse oder
Salat. Falls es keine Kantine gibt und Sie auf ein Take-away oder einen Mittagstisch
in der Nahe des Arbeitsplatzes angewiesen sind, gilt natirlich das Gleiche.
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INFORMATIONEN
ZU DEN NAHRWERTEN

Die EatSmarter!-Bewertung informiert Sie auf die Schnelle, was das gewahlte Re-
zept Ihrem Korper zu bieten hat. Dafuir haben Ernahrungsexperten jeweils alle
wichtigen Inhaltsstoffe unter die Lupe genommen, die Vor-und Nachteile gegenein-
ander abgewogen und das komplette Gericht sorgfaltig bewertet.

Kalorienangaben finden Sie Uberall. Aber EatSmarter! bewertet auch die Menge an
wichtigen Nahrstoffen, also die Qualitat eines Gerichts. Anhand der Bewertung er-
kennen Sie, wie viel Gutes im gewahlten Gericht zu finden ist; man spricht dabei
von der Nahrstoffdichte.

Beim Fett kommt es auf das ausgewogene Verhaltnis seiner Bestandteile, der Fett-
sauren, an. Weil die meisten von uns zu viele gesattigte Fettsauren konsumieren,
sind diese hier extra ausgewiesen.

Eiweilk (Protein) gehort zu den Grundbausteinen menschlicher Zellen. EiweiRRe steu-
ern unzahlige wichtige Prozesse im Korper, darunter den Stoffwechsel. In fast allen
Nahrungsmitteln kommen Eiweil3e vor — sowohl in pflanzlichen wie in tierischen.
Die bekanntesten Proteinlieferanten sind Eier, Fleisch, Fisch und Milchprodukte so-
wie Hilsenfriichte und Kartoffeln.
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Kohlenhydrate bilden — neben Eiweilen und Fetten — den groRten Bestandteil un-
serer Ernahrung. Kohlenhydrate bestehen hauptsachlich aus Zuckermolekilen und
sind wichtige Energielieferanten flir unseren Korper, beispielsweise fir die Gehirn-
und Muskelfunktionen.

Naturlich sul3e Friichte, Safte und andere Naturprodukte spielen bei der Bewertung
keine Rolle. Hier geht es nur um den haushaltsiiblichen Zucker aus der Tute und zu-
ckerhaltige SuBungsmittel, die beim Zubereiten hinzugefligt werden.

Ballaststoffe spielen eine wichtige Rolle bei der Sattigung und helfen, den Verdau-
ungstrakt gesund zu halten. Deshalb gilt: je mehr Ballaststoffe, desto besser.
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SCHARF-SAURE SUPPE

MIT SCHWEINEFLEISCH,
TOFU UND BAUMPILZEN

Pro Portion: Kilokalorien: 460 kcal; Fett: 22 g; gesdttigte Fettsauren: 5,2 g;

® 60 MIN.

Protein: 48 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: 5 g

Zutaten fur 4 Portionen

40 g getrocknete Mu-Err-Pilze

250 g mageres
Schweinefleisch aus der Keule

6 EL helle SojasoBe
2 TL Chili-Ol
400 g fester Tofu

500 g Bambusschésslinge
(in Streifen, Abtropfgewicht)

2 Bund Frihlingszwiebeln
2%, | Gefligelbrihe

2 EL Reiswein oder trockener
Sherry oder schwarzer Tee

4 Eier
12 EL Reisessig
zerstoBBener Szechuan-Pfeffer

zerstoBener weil3er Pfeffer

WARUM GESUND

Endlich mal eine Suppe, die ohne
Milchprodukte auskommt! Da-
durch kénnen auch Suppenlieb-
haber zugreifen, ftir die Milch-
eiweifs (Allergie) und Milchzucker
(Laktoseunvertrdglichkeit) pro-
blematisch sind.

. Etwas Wasser erhitzen. Die Pilze 30 Minuten im

lauwarmen Wasser einweichen.

. Inzwischen das Schweinefleisch trocken tupfen,

in 5 mm grolRe Wiirfel schneiden, mit 4 TL SojasoRe
und dem Chili-Ol vermischen und ziehen lassen
(marinieren).

. Tofu in Stifte von 5 cm Lange und 5 mm Starke

schneiden. Bambusschosslinge gut abtropfen
lassen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
in sehr feine Scheiben schneiden.

. Pilze gut ausdriicken und in sehr feine Streifen

schneiden. Pilzstreifen in der Gefligelbriihe zum
Kochen bringen und 5 Minuten sprudelnd kochen.

. Hitze reduzieren, Schweinefleisch dazugeben und

25 Minuten kocheln lassen. Bambusschosslinge

zusammen mit restlicher Sojasoe und dem Reiswein

dazugeben und 5 Minuten weiter kcheln lassen.

. Die Eier verquirlen, unter Riihren in die kéchelnde Suppe

laufen lassen. Tofu dazugeben und kurz erhitzen.

. Suppe von der Herdplatte nehmen, mit Essig und

reichlich Pfeffer wiirzen. In Schiisseln anrichten
und mit den Friihlingszwiebeln bestreut servieren.

«
: @%
A 3

) .
o . .
Portio®
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NOCH SMARTER

Vegetarier lassen das Schweinefleisch weg und nehmen stattdessen etwas mehr Tofu und Ei. Wer
sich an der Suppe satt essen méchte, gibt etwas gekochten Reis oder vorgegarte China-Nudeln (auch:
Wok-Nudeln) hinzu.
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LANGUSTEN-KOKQOS-
SUPPE MIT TOMATEN,

$0\—\\_E NH Yo

:O @ .

) .
o . .
Portio®

INGWER UND CHILI

Pro Portion: Kilokalorien: 300 kcal; Fett: 16 g; gesdttigte Fettsduren: 10 g;

® 40 MIN.

Protein: 26 g; Zucker: o g; Ballaststoffe:1g

Zutaten fur 3 Portionen

2 Langustenschwéanze
(tiefgekuhlt; a 250 g)

5 kleine Zwiebeln (ca. 150 g)

3 Stangen Staudensellerie
(ca. 150 g)

3 groBe Tomaten

1 Stlck Ingwerwurzel
(ca. 40 g)

1ELOI

2 EL Tomatenmark
2 EL Currypulver

3 Stangel Petersilie
4 Zweige Thymian
2 Lorbeerblatter
400 ml Kokosmilch (9 % Fett)
Salz

Pfeffer

2 TL Speisestéarke
V2 Zitrone

2 kleine Chilischoten
(nach Belieben rot oder griin)

2 Stangel Minze
5 EL GemUsebrihe

. Die Langustenschwanze auftauen lassen. Kurz abspllen,

trocken tupfen und jeweils den Panzer an der Unter-
seite mit einer Kiichenschere aufschneiden.

. Nun die Panzer aufbrechen, das Fleisch herauslosen

und in etwa 1cm grol3e Stiicke schneiden. Kalt stellen.

. Zwiebeln schalen, Sellerie und Tomaten waschen, putzen

und alles grob wiirfeln. Ingwer schalen und grob hacken.

. Das Olin einem groRen hohen Topf erhitzen. Die Langus-

tenpanzer darin 3—4 Minuten unter Riihren bei starker
Hitze anrosten.

. Zwiebeln und Sellerie dazugeben und weitere

3—4 Minuten rosten.

. Ingwer und Tomatenmark unterrihren, mit Curry

bestreuen und 30 Sekunden andiinsten. Tomaten und
1200 ml Wasser zufiigen und alles aufkochen lassen.

. Petersilie und Thymian waschen und trocken schit-

teln. Mit dem Lorbeer zur Suppe geben und zugedeckt
bei mittlerer Hitze 60 Minuten kochen. Kokosmilch
zufiigen und noch 30 Minuten garen.

. Die Suppe durch ein feines Sieb in einen zweiten Topf

geben und erneut zum Kochen bringen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Starke mit etwas kaltem Wasser anriihren, unter Riihren

in die kochende Suppe geben. Zitrone auspressen, die
Suppe mit Zitronensaft abschmecken und warm halten.

A
o)
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10. Chilischoten ldngs halbieren, entkernen, waschen und
fein hacken. Minze abspiilen, trocken schiitteln und
die Blattchen abzupfen.

11. Gemisebrihe in einer Pfanne aufkochen. Langusten-
stlicke und Chili darin bei mittlerer Hitze 1—2 Minuten
diinsten. In die Suppe geben, mit Minzeblattern
garnieren und servieren.

WARUM GESUND

NOCH SMARTER

Ein Festessen fuir alle, die es
cremig und doch fettarm
mogen! Sie konnen den
Low-Fat-Faktor sogar noch
erhdhen: Nehmen Sie zum
Anrésten nur 1 EL OL

Kokosmilch ist samtig wie Sahne, enthdlt aber nur rund 15 % bzw. in der hier verwendeten Light-Version gerade
mal g % Fett. Erfreulich ist auch, dass die aromatische Fliissigkeit ganz ohne Cholesterin auskommt!
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BLUMENKOHLCREMESUPPE
MIT MAKRELENFILET

Pro Portion: Kilokalorien: 512 kcal; Fett: 30 g; gesdittigte Fettsduren: 7 g;

$0\—\\_E NH Yo

@ 15 MIN.

Protein: 36 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: 14 g

Zutaten flir 2 Portionen

1 groBer Blumenkohl
(ca. 1kg)

2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
2 EL Rapsol

2 TL rote Currypaste
(oder Currypulver)

500 ml Gemusebrihe
500 ml Milch (1,5 % Fett)
Salz

Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

4 Sténgel Petersilie

160 g gerduchertes
Makrelenfilet

1 TL Sesamol

WARUM GESUND

Speziell die Makrele versorgt uns
mit reichlich gutem Fischol. Es
stdrkt das Immunsystem, ver-
bessert die Blutfettwerte inkl.
Cholesterin und senkt zu hohen
Blutdruck. Bei Letzterem hilft der
Mineralstoff Kalium, der in einer
Suppenportion zur Hdlfte unseres
Tagesbedarfs vorliegt.

. Blumenkohl putzen, in Réschen teilen und in einem

Sieb waschen. Gut abtropfen lassen.

. Knoblauchzehen und Zwiebeln schélen und fein

hacken.

. Das Brat6l in einem Topf erhitzen. Currypaste zugeben

und etwa 1 Minute anrosten.

. Knoblauch und Zwiebeln unterrihren und glasig

diinsten. Blumenkohlréschen hinzufiigen und alles
unter Riihren noch weitere 3 Minuten diinsten.

. Gemiisebriihe und Milch dazugieen und bei mittlerer

Hitze etwa 10 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Inzwischen Schnittlauch und Petersilie waschen und

trocken schutteln. Schnittlauch in Réllchen schneiden.
Von der Petersilie die Blattchen abzupfen und grob
hacken.

- Das Makrelenfilet in kleine Stiicke schneiden.

. Blumenkohl direkt im Topf mit einem Stabmixer

purieren. Makrelenstiicke hinzugeben und kurz
erwarmen.

. Die Blumenkohlcremesuppe mit Sesamdl abschme-

cken und auf 2 Schalen oder tiefe Teller verteilen. Mit
Schnittlauch und Petersilie bestreuen.

) .
o . .
Portio®
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NOCH SMARTER

Falls Sie sich das Putzen, Zerteilen und Waschen des Blumenkohls sparen mochten, greifen Sie zu tief-
gefrorenen Roschen. Das Gemitise wird dafiir erntefrisch und vitaminschonend verarbeitet.
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KNOBLAUCHSUPPE MIT
ROTBARBENFILET

Pro Portion: Kilokalorien: 540 kcal; Fett: 40 g; gesdttigte Fettsduren: 5,1 g;

$0\—\\_E NH Yo

:O @ .

) .
o . .
Portio®

Protein: 34 g; Zucker: o g; Ballaststoffe: 3 g

Zutaten flir 4 Portionen

2 groBe Knoblauchknollen
Salz

Pfeffer

6 Zweige Thymian

3 EL Olivendl

3 Zwiebeln

650 ml Gemusebrihe

4 Rotbarbenfilets
(a 60 g; ohne Haut)

2 Scheiben Parmaschinken
(159)

125 ml Sojacreme

2 EL gehackte Mandeln

WARUM GESUND

Starkes Aroma, starke Wirkung:
Die Inhaltsstoffe der Knolle ent-
giften, senken den Blutdruck,
stdrken das Herz und schiitzen
die Korperzellen. Soja und Fisch
liefern leicht verdauliches Eiweif§
ganz ohne Cholesterin.

. Die Knoblauchknollen quer halbieren und mit den

Schnittflachen nach oben auf ein Stiick Alufolie geben.
Salzen und pfeffern.

. Thymian waschen, trocken schiitteln und 4 Zweige auf

den Knoblauch legen. 1 EL Olivendl darlbertraufeln,
Folie verschlieBen und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) etwa 40 Minuten
backen.

. Inzwischen die Zwiebeln schalen, halbieren und in

feine Streifen schneiden.

. Knoblauch aus der Folie nehmen und etwas abkiihlen

lassen. Die Knoblauchzehen aus den Knollenhalften in
eine Schussel dricken.

. 1EL Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln

darin bei mittlerer Hitze 8 Minuten unter Rithren
glasig duinsten.

. Thymianblatter von den restlichen Zweigen zupfen.

Zu den Zwiebeln geben und weitere 3 Minuten diinsten.

. Knoblauch und Briihe zufligen und alles 15 Minuten

bei mittlerer Hitze kochen lassen.

. Inzwischen Rotbarbenfilets abspiilen, trocken tupfen,

quer halbieren und mit Pfeffer wiirzen.

. Parmaschinken vom Fettrand befreien, in 8 Streifen

schneiden und jeweils 1 Fischstlck damit umwickeln.

(® 1STUNDE 20 MIN.

A
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. Die Knoblauchsuppe mit einem Stabmixer fein
plrieren. Sojacreme unterriihren und erneut auf-
kochen. Salzen, pfeffern und warm halten.

. Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
hellbraun rosten. Herausnehmen und auf einem Teller
beiseitestellen.

. Das restliche Ol in die Pfanne geben und die Fisch-
packchen darin von jeder Seite 2 Minuten braten.
(evtl. nach Belieben auf SpieRe stecken.) Knob-
lauchsuppe in Schalchen geben, mit Mandeln
bestreuen und mit den Fischpackchen servieren.

NOCH SMARTER

Ihnen ist Knoblauch nor-
malerweise zu »dufte«?
Keine Sorge: Gebackener
Knoblauch schmeckt sehr
viel milder als der rohe,
hat aber genau dieselben
wertvollen Wirkstoffe.



