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Einleitung

Sie wollen ein paar Pfunde loswerden? Gut! Sie wollen sich dabei aber auch
gesund mit frischen Zutaten ernahren? Sehr gut!

Wir haben die Losung fur Sie: Unsere Autorin Doris Muliar hat Gber 100 Rezep-
te fur den Thermomix® entwickelt, die nach der bekannten und wirksamen
Low-Carb-Theorie funktionieren.

Diejenigen, die den Thermomix® schon in ihrem Alltag nutzen, werden erleben,
dass man auch im Mixtopf mit wenig Kohlenhydraten auskommen kann. Gour-
mets, die bislang am liebsten Sauce hollandaise oder Zabaglione mit dem
Schmetterling gertihrt haben, entdecken, dass die Kochmaschine auch zum Ab-
nehmen taugt.

Smoothies und Drinks aus grinem Gemdse lassen sich besonders fein purie-
ren, Porridges, die neuen Frihsticksmuslis, machen sich fast von alleine, wah-
rend Sie sich die Zahne putzen.

Aus den Terrinen haben wir einen Grol3teil der Kalorien entfernt, und dass der
Thermomix® fur Rohkostsalate ideal ist, wissen Sie sicher schon.

Mitten ins Suppenschlemmerland 16ffeln Sie sich bei unseren Suppenrezep-
ten - alles mit wenig Kalorien und wenig Kohlenhydraten. Suppen sind als
»soup cleanses« derzeit in USA ganz »in« und werden demnéchst auch bei uns
Furore machen werden.

Bei den Gemuse-, Fleisch- und Fischgerichten kommt der Varoma voll zum Ein-
satz - fettarmes und damit kalorienarmes Garen ist somit ein Kinderspiel. Und
nicht nur bei den Gemuserezepten finden auch Vegetarier und Veganer prakti-
sche Rezepte. Saucen zu sanft gedampften Fleisch- oder Fischstiicken runden
das Angebot ab.

Einleitung 9




Zu guter Letzt haben wir fur Sie einige Rezepte fur Backwaren und Suf3speisen
»Lo Sweet« entwickelt, die mit weniger Mehl auskommen oder entsprechende
Ersatzstoffe verwenden.

Alles in allem reichlich - auch familientaugliche - Rezepte und Anregungen, um
wahrend des Abnehmens nicht hungern und verzichten zu muassen und sich
Schritt fur Schritt der Wunschfigur zu nahern.

Wir winschen lhnen viel Erfolg und guten Appetit!
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Zehn Punkte fur lhre Sicherheit

Wahrscheinlich sind Sie bestens vertraut mit dem Thermomix® und haben ihn
schon langst in lhren Kochalltag integriert. Wenn Sie Ihren Thermomix® aber
langere Zeit nicht verwendet haben: Lesen Sie sich bitte noch einmal die Ge-
brauchsanleitung gut durch. Zur Sicherheit haben wir hier die wichtigsten zehn
Bedienungstipps und VorsichtsmaBnahmen fur den TM 5 kurz zusammenge-
fasst.

1. Wenn Sie etwas zerkleinern oder purieren: Setzen Sie immer den Messbe-
cher ein. Beim Zerkleinern von Nussen, Gemuse oder anderen harten Le-
bensmitteln kdnnten sonst Teile herausgeschleudert werden. Beim Purie-
ren von heillen Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch Spritzer!

2. BeiheilRem Mixtopfinhalt (Uber 60 °C) nicht sofort im Turbomodus purieren
und die Drehzahl nur langsam erhdhen.

3. Beachten Sie die maximale Fullstandsmarkierung im Mixtopf. Er ist fur
2,2 Liter ausgelegt.

4. Der Mixtopfdeckel entriegelt automatisch nach Ende der eingestellten Gar-
zeit. Versuchen Sie nicht, ihn gewaltsam zu 6ffnen.

5. Beim Dampfgaren mit dem Varoma darf der Messbecher nicht eingesetzt
werden - es kann sonst kein Dampf entweichen.

6. Bei Verwendung des Varoma muss der Dampf zirkulieren kénnen. Lassen
Sie daher immer einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie genligend Wasser
fur die Dampfentwicklung in den Mixtopf. Setzen Sie immer den Deckel auf
und achten Sie darauf, beim Offnen nicht mit dem heiRen Dampf in Ber(h-
rung zu kommen.

Zehn Punkte fiir lhre Sicherheit 11
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7.

10.

Der Ruhraufsatz (Schmetterling) zum Schlagen von Eischnee oder Sahne
darf nur bis hochstens Stufe 4 verwendet werden. Der Spatel darf bei Ver-
wendung des Schmetterlings nicht eingefuhrt werden.

Bitte niemals ein anderes Riuhrwerkzeug als den Spatel in die Deckeloff-
nung einfihren. Der Spatel ist mit seinem »Kragen« so konstruiert, dass er
nicht mit den Messern in Berihrung kommen kann.

Wenn Sie den Mixtopf zum Reinigen auseinandernehmen, gehen Sie du-
Berst vorsichtig mit dem Mixmesser um - die Messer sind hollisch scharf,
es besteht Verletzungsgefahr.

Wenn |hr Thermomix® keinen festen Platz in Ihrer Kiiche hat, stellen Sie ihn
immer auf eine rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim Zerkleinern oder
beim Rihren von Teigen kdnnte der Thermomix® durch Unwucht in Bewe-
gung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeitsschritten neben dem Gerat.

12 Abnehmen mit dem Thermomix®



Ubersicht Didten

Low Carb bedeutet ja nichts anderes, als weniger Kohlenhydrate zu sich zu neh-
men. Diese Art der Ernahrung ist wissenschaftlich untersucht und gut begrin-
det.

Warum zu viel Kohlenhydrate zu Fettpolstern fuhren, ist einfach zu erklaren:
Das Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldrise kontrolliert den Blutzucker-
spiegel. Es sorgt dafur, dass die Kérperzellen mit Glucose versorgt werden, ist
sozusagen der Turdoffner, mit dem die Zellen aufgeschlossen werden, damit der
Treibstoff hineinkann.

Ist nun viel Insulin im Blut (nach kohlenhydratreichem Essen), beschleunigt das
Insulin die Einlagerung von Glucose in den Zellen, die wiederum - vereinfacht
gesagt - den Zucker in Fett umwandeln. Und: Solange Insulin im Blut zirkuliert,
wird kein Fett abgebaut!

Dadurch, dass Insulin den Zucker aus dem Blut schleust, entsteht aber auch
gleich wieder ein Hungergefihl und wir essen einen Snack (womdglich wieder
mit Kohlenhydraten) - der Teufelskreis beginnt von vorne.
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Um diesen Ablauf zu durchbrechen, sollte man wenig oder zumindest nur koh-
lenhydratfreie Snacks essen und zu den drei Hauptmahlzeiten darauf achten,
dass so oft wie moglich mehr Proteine als Kohlenhydrate auf dem Teller liegen.
Manche Low-Carb-Diaten empfehlen, abends gar keine Kohlenhydrate zu sich
zu nehmen, was vielleicht nicht jedermanns Sache ist und sich auch nicht im-
mer bewerkstelligen lasst.

Wir wollen aber nicht in die in den USA bereits ausgebrochene Hysterie verfal-
len und jedes Gramm Kohlenhydrate verteufeln. Ein Vollkornbrétchen zum
Frihstlck, eine Handvoll Reis oder Nudeln und vor allem Gemiuse kénnen Sie

Ubersicht Didten 13
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ruhigen Gewissens essen. Vorsicht geboten ist nur abends und bei stark zu-
ckerhaltigen Lebensmitteln.

Die Liste der Wissenschaftler und Arzte, die sich mit Low-Carb-Didten beschaf-
tigt haben, ist lang. Wir haben hier fir Sie die wichtigsten Programme in alpha-
betischer Reihenfolge zusammengefasst:

Atkins-Diat

In den 1970er-Jahren von Dr. Robert Atkins, einem amerikanischen Arzt, publi-
ziert. Er fasste zusammen, was vor ihm schon William Banting (1797-1878)),
Wilhelm Ebstein, der franzésische Gastrosoph Jean Brillat-Savarin oder der 6s-
terreichische Arzt Wolfgang Lutz propagierten: Verzicht auf Kohlenhydrate. Die
Diat war und ist umstritten - allerdings konnte nie der Beweis erbracht werden,
dass diese Fleischdiat, wie behauptet, zu einem erhéhten Cholesterinspiegel
und Gesundheitsschaden fuhrt. Die Diat basiert darauf, dass der Kérper durch
den absoluten Verzicht auf Kohlenhydrate gezwungen wird, sein Fett in Gluco-
se umzuwandeln. Das funktioniert aber nur, solange man sich strikt an die Vor-
schriften halt. Eine kleine Sinde wirkt schon, als wirfe man ein Stlick Zucker in
den Tank - der sogenannte ketogene
Prozess und damit der Fettabbau wird
gestoppt und der Stoffwechsel kommt
wieder durcheinander. So viel Disziplin
istim Alltag und auf langere Zeit kaum
aufzubringen.

Dukan-Diat
In den spaten 1970er-Jahren vom Er-
nahrungsmediziner Pierre Dukan ent-
wickelt. Auch hier: weitgehender Ver-
zicht auf Kohlenhydrate, aber ebenso
Einschrankungen beim Fett. In der
ersten Phase fast komplett kohlenhy-
dratfrei - nur 1 % EL Haferkleie tag-
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lich sind erlaubt. Dann kommt eine Phase
mit 72 mageren, proteinreichen Lebensmit-
teln mit 28 erlaubten Gemusesorten. An-
schlieRend folgen reine »Proteintage« ab-
wechselnd mit »GemuUse-Protein-Tagen.
Das alles ist recht kompliziert und wird zu-
dem als bedenklich eingestuft. Dukan hat
2014 seine Zulassung als Arzt verloren.

Glyx-Diat

Basiert auf einem maglichst niedrigen gly-
kamischen Index. Also auf der Wirkung
der jeweiligen Kohlenhydrate auf den
Blutzuckerspiegel. Der Index gibt an, wie
schnell ein kohlenhydrathaltiges Lebens-
mittel verdaut wird und seinen Zucker in
das Blut abgegeben hat. Vereinfacht ge-
sagt: Schnell verdaute Kohlenhydrate -
wie zum Beispiel in Weildmehl oder reinem Zucker - haben einen hohen glyka-
mischen Index. Die Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten, faserreichem
Gemdise und Hulsenfriichten hingegen gelangen langsamer ins Blut - also
niedriger Glyx. Fett- und Kalorienzufuhr spielen kaum eine Rolle. Die Diat emp-
fiehlt reichlich Obst und Gemuse, dazu ein Sportprogramm und Stressabbau -
denn neben zu viel Essen soll auch Stress dick machen.

Hollywood-Diat

Wurde in den 1920er-Jahren speziell fir die Reichen und Schénen der Film-
branche entwickelt. Gegessen wird teuer und eiwei8reich: Shrimps, Hummer,
Fisch und Austern. Die Enzyme von exotischen Frichten sollen zusatzlich
schlank machen. Von all dem darf man aber nur 800 kcal taglich essen - eine
Menge, die erwiesenermal3en unweigerlich zum Jo-Jo-Effekt flhrt. Finger weg
davon, sagt dazu auch die Stiftung Warentest, da die Diat Mangelerscheinun-
gen bei der Vitamin- und Mineralstoffversorgung hervorruft.

Ubersicht Diaten
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LOGI-Methode

Wurde vom Erndhrungswissenschaftler und Arzt Dr. Nicolai Worm entwickelt.
Der Ansatz ist, die Stoffwechselsituation im Korper zu verandern, was durch
eine Umstellung auf eine zucker- und starkereduzierte Ernahrung erreicht wird.
LOGI (Low Glycemic and Insulinemic Diet) ist keine voriibergehende Diat, son-
dern als lebenslange Ernahrungsweise konzipiert - vor allem in Hinblick auf die
rasant steigenden Diabetikerzahlen.

Es gibt keinen strengen Ernahrungsplan und keine gravierenden Verbote (aul3er
Zucker und Weil3mehl). Als Richtlinie dient die LOGI-Pyramide, die zeigt, welche
Nahrungsmittel bevorzugt und welche eher sparsam gegessen werden kdnnen.

Montignac-Methode

Ihr Erfinder Michel Montignac (1944-2010) sah sein Ernahrungskonzept nicht
als Diat, sondern als »Methode«. Es enthalt Elemente von Glyx und LOGI, aber
auch Anklange an die Trennkost. »Schlechte« Kohlenhydrate sind komplett zu
meiden, »sehr gute« Kohlenhydrate durfen mit beliebig viel Eiweild und Fett
kombiniert werden, nur »gute« Kohlenhydrate gehen lediglich zusammen mit
Eiweil3, aber ohne Fett. Also: Lebensmittellisten auswendig lernen! Die Bedeu-
tung der Kalorienzufuhr wird von Montignac geleugnet, was seine Kritiker als
grolRen Irrtum bezeichnen.

Palao
Die Steinzeitdiat ist derzeit megahip. Zu es-
sen gibt es nur, was es schon in der Altstein-
zeit (2 Mio. Jahre bis 20 000 v. Chr.) gab:
Fleisch, Fisch, Meeresfriichte und Eier. Dazu
verzehrten die Hominiden Krauter, Pilze, wil-
des Gemuse, Obst, Beeren, Nisse und Ho-
nig. Milch und Milchprodukte gab es nicht,
und Getreide bauten Menschen erst an,
nachdem sie sesshaft geworden waren. Also
weg damit! Als Proteinquelle sind auch Lar-
ven und Wirmer im Gesprach.
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Grundlage ist die Evolutionstheorie, nach der sich das menschliche Erbgut seit-
dem nicht verandert hat. Daher ist »Paldo« angeblich die einzige artgerechte
Erndhrung des Menschen.

Der hohe Anteil an Kohlenhydraten in unserer modernen Ernahrung und die
daraus resultierenden »Zivilisationskrankheiten« legen den Schluss nahe, dass
an dieser Theorie was dran ist. Bewiesen ist aber gar nichts und die Beschaf-
fung der Zutaten in der geforderten Qualitat eher schwierig und kostspielig.
Richtig daran ist sicherlich, dass industriell hergestellte und denaturierte Le-
bensmittel nicht besonders gut fur uns sind.

Schlank im Schilaf
Erfinder dieser Ernahrungsweise, r
deren Name etwas in die Irre
fahrt, ist Dr. Detlef Pape, Internist

und  Ernahrungswissenschaftler.
Im Zentrum steht auch hier - ty-
pisch fur alle Low-Carb-Konzepte -
der Insulinspiegel. Generell sind -
wie auch bei LOGI - drei Mahlzeiten
am Tag mit einem Abstand von funf
Stunden vorgesehen, wobei morgens
und mittags komplexe Kohlenhydra-
te erlaubt sind, abends hingegen wird
darauf weitgehend verzichtet. Es gibt
Fisch oder Fleisch mit Gemuse. So
kann die Fettverbrennung (kein Insulin
im Blut!) wahrend der Nachtruhe opti-
mal arbeiten - daher der Name. Wein
und Bier (jeweils ein Glas!) sind abends
erlaubt, weil dies angeblich gut fur die
GefalBe ist. Frihsport noch vor der ers-
ten Mahlzeit soll die nachtliche Fettver-
brennungsphase verlangern und stei-
gern.




Zwei-Tage-Diat

Das »Teilzeitfasten« nach Dr. Dr. Michael Despeghel soll es leicht machen, beim
Abspecken durchzuhalten. FUnf Tage essen wie gewohnt, an zwei Tagen aber
begniigt man sich mit nur einer 500-kcal-Mahlzeit, die auRerdem viel Eiweil3
und nur ganz, ganz wenig Kohlenhydrate enthalt. Fir alle, die sich nicht standig
mit ihrer Erndhrungsweise auseinandersetzen wollen, ein guter Ansatz. Der
Uberdies dann doch dazu fuhrt, so haben Studien ergeben, dass man sich auch
an den Ubrigen Tagen bewusster erndhrt und daftir mit einer besseren Figur
belohnt wir. Der Jo-Jo-Effekt tritt bei nur zwei Tagen mit geringer Kalorienzufuhr
nicht ein, weil sich der Korper nicht so schnell auf eine »Durststrecke« einstellt
und den Stoffwechsel herunterfahrt.
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Ubersicht Zutaten

Zuckerersatzstoff

Erythritol oder Erythrit wird durch Fermentierung aus Glucose und Saccharose
gewonnen und ist, chemisch gesehen, Zuckeralkohol. In Reformhausern wird
Erythrit unter verschiedenen Namen wie zum Beispiel Sukrit, Sukrin, Xucker,
Wiezucker u. a. angeboten. Wenn Sie nach Erythrit fragen, wissen die Mitarbei-
ter schon Bescheid.

Erythritist dem Haushaltszucker sehr ahnlich: Er ist genauso kristallin, lasst sich
pulverisieren und hat etwa 70 Prozent der Sufl3kraft normalen Zuckers. Da er
auch in kleinen Mengen in unserer Nahrung vorkommt, wird er in Studien als
unbedenklich eingestuft und wurde 2006 in der EU als StBungsmittel in Le-
bensmitteln zugelassen.

Er hat keine Kalorien, keine Blutzuckerwirkung und wird vom Korper einfach
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wieder ausgeschieden. Der Stoff ist relativ teuer - vielleicht sollten Sie Uberle-
gen, auf welche stBen Zubereitungen Sie verzichten kénnen.

Sie sollten auch darauf achten, nicht zu grol3e Mengen dieses »Wunderstoffs«
zu sich zu nehmen. Denn dann kann es - trotz aller Unbedenklichkeit - zu Bl&-
hungen, Bauchschmerzen und Durchfall kommen. Es ware ohnehin besser,
sich allzu StRRes nach und nach abzugewdhnen. Erndhrungsexperten bezwei-

feln auch, dass es sinnvoll ist, den Kérper immer wieder mit Stf3stoffen zu tau-
schen. Denn das macht ebenfalls Lust auf immer mehr Zucker oder eben Zu-
ckerersatz - ein Umstand, der in der Kalbermast genutzt wird.

Wir haben zudem festgestellt, dass beim Austausch von groBeren Mengen Zu-
cker zum Beispiel bei StiRspeisen Erythrit eine Art Kaltegefihl im Mund erzeugt
und leicht salzig schmeckt.

Ubersicht Zutaten 19
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Andere Zuckerersatzstoffe wie Xylit, Sorbit,
Maltit u. a. enthalten sehr wohl Kalorien,
meist aus Fructose oder Lactose.
Zuckerersatzstoffe sind nicht zu verwech-
seln mit SuRstoffen, die industriell herge-
stellt werden und mittlerweile auch in Verruf
geraten sind. Daher haben wir, selbst wenn
nichts bewiesen ist, darauf verzichtet.
Zu nennen ware noch Stevia, ein SuRstoff
pflanzlichen Ursprungs, dessen leicht bitterer
Lakritzgeschmack nicht jedermanns Sache ist.

Verdickungsmittel

Oft mdchte man eine Sauce oder eine zu dUnn geratene Suppe etwas eindi-
cken. Speziell beim Kochen mit dem Thermomix®, wenn zu einem Stick Fisch
oder Fleisch aus dem Varoma noch schnell eine Sauce bendtigt wird.

Viele Menschen aber lehnen Gelatine mittlerweile ab. Es gibt jedoch eine ganze
Menge naturlicher Gelier- und Verdickungsmittel, mit denen man auch im Ther-
momix® hervorragend arbeiten kann.

Geliermittel wie zum Beispiel Agar-Agar, Pektin oder Flohsamenschalen wer-
den fur Pudding, Gelee, Mousse oder Pastete verwendet.

Suppen, Saucen und Desserts, die nur etwas angedickt werden sollen, bekom-
men 1-2 TL Guarkernmehl, Johannisbrotkernmehl, Pfeilwurzmehl oder Mais-
starke.

Achten Sie bei der Dosierung jeweils auf die Angaben auf der Verpackung. Je
nach Hersteller kdnnen die benétigten Mengen unterschiedlich ausfallen.

Sahne zum Kochen

Da es beim Abnehmen hauptsachlich darauf ankommt, die tagliche Kalorien-
menge im Blick zu behalten, sollte man auch beim Fett ein wenig aufpassen.
Glucklicherweise gibt es von Joghurt, Frischkase und Créme fraiche recht an-
nehmbare fettarme Varianten. Und auch bei der Sahne hat sich einiges getan:
Es gibt sie reduziert auf 15 Prozent bzw. auf 7 Prozent Fett. Als Schlagsahne

Abnehmen mit dem Thermomix®
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eignen sich die Kochsahnen naturlich nicht, aber beim Abrunden von Saucen
und Suppen ersetzen sie die fette Schwester tadellos. Viele der Kochsahnen
sind auch fUr Vegetarier und Veganer geeignet. Es gibt sie unter verschiedenen
Markennamen und Sie finden sie gleich neben der »echten« Sahne.

Mehl

Die gewohnten Backmehle - auch deren Vollkornvarianten - sind so richtig
high carb. Den Trend zu weniger Kohlenhydraten im Brot haben viele Backerei-
en schon aufgegriffen und bieten etwa Guten-Abend-Brot oder EiweiRbrot an,
bei denen ein Teil des Getreidemehls ersetzt wurde.

Am wenigsten Kohlenhydrate (ca. 5 g KH/100 g) enthalten Kokos- und Mandel-
mehl, die aus den Ruckstanden bei der Herstellung von Kokos- oder Mandel-
milch gewonnen werden. Da diese Mehle aber kein Gluten enthalten, mutssen
noch andere Zutaten daftir sorgen, dass aus dem Teig schlielich Brot, Kuchen
und Kekse werden. Geeignet sind gemahlene Mandeln, NUsse, Leinsamen,
Hirse oder Quark.

Auch Mehle aus Amaranth, Mais, Linsen oder Lupinen haben einen geringeren
Anteil an Kohlenhydraten und punkten mit viel Eiwei3. Manche gibt es sogar
schon im Supermarkt zu kaufen. Beinahe im Monatsrhythmus kommen neue
Produkte dazu. Also: Augen auf beim Kauf von Zutaten fur Ihre Keksdose.
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Shirataki-»Teigwaren«

Ein Hersteller nennt sie die »kaloriendrmste Nudel der Welt«. Die Teigwaren
gibt es mittlerweile in verschiedenen Formen - auch als »Reis«. Sie werden aus
dem Mehl der Konjakwurzel geformt, das nur 5 g Kohlenhydrate pro 100 g hat
und glutenfrei ist.

Sie bekommen Shirataki-Nudeln in groBer Auswahl in Asialaden, in manchen
Reformhausern und nattirlich im Internet. Die Teigwaren schwimmen in durch-
sichtigen Beuteln in einer klaren Flissigkeit, die beim Offnen etwas fischig
riecht. Der Geruch verfliegt aber und die Nudeln werden je nach Packungsan-
leitung einfach mit heiRem Wasser tbergossen oder kurz gekocht.

Nach unserer Erfahrung kénnen sie die klassischen Spaghetti nicht ersetzen.
Sie haben keinen Eigengeschmack und auch ihre Konsistenz ist anders. Jedoch
als Suppeneinlage oder als kleine Beilage zur Sattigung sind die »wei3en Was-
serfalle«, so die Ubersetzung aus dem Japanischen, durchaus geeignet.
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Eéméw-keﬁr-é‘mﬁhd mit Minze

Fiir 1 Portion * 145 kcal 21 gKH, 58 F, 6 g E

100 g Blaubeeren, frisch oder tiefgekiihlt

1 Stangel frische Minze

150 ml Kefir

1 EL Zitronensaft
Zuckerersatz nach Belieben

VORBEREITEN:
Die frischen Blaubeeren waschen und gut abtropfen lassen. Tiefgekihlte Bee-

ren eventuell etwas antauen lassen. Die Minze waschen, trocken schitteln und
die Blattchen vom Stiel zupfen.

ZUBEREITEN:
Blaubeeren, Minze, Kefir und Zitronensaft 20 Sekunden/Stufe 5-10 ansteigend
purieren. In 1 Glas fullen und nach Belieben mit Zuckerersatz stif3en.

INFO Wir verwenden als Zuckerersatz immer Erythritol, das unter ver-
schiedenen Handelsnamen, zum Beispiel Sukrit, Xucker, Sukrin oder Wiezu-
cker, im Reformhaus erhaltlich ist.

TIPP lhre Smoothies aus frischen Beeren werden noch cremiger, wenn Sie
pro Portion 2 Eiswurfel mitmixen.

Smoothies zum Friihstiick 25
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Erdbeer-Mandelmilch-Smoothir

Fiir 1 Portion * 186 kcal, 16 gKH, 11gF, 6 g E

150 g Erdbeeren, frisch oder tiefgekiihlt

1 EL gemahlene Mandeln oder Mandelmus
(Rezept Seite 47)

1 TL Chia-Samen

1 EL Zitronensaft

100 ml Mandelmilch

50 ml stilles Mineralwasser

2 Eiswiirfel nach Belieben

VORBEREITEN:

Die Erdbeeren waschen, abtropfen lassen und die Stiele entfernen. Tiefgekuhl-
te Beeren etwas antauen lassen.

ZUBEREITEN:

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 20 Sekunden/Stufe 5-10 ansteigend pU-
rieren. Wenn Sie tiefgekihlte Erdbeeren verwenden, brauchen Sie keine Eis-
warfel.

INFO: In Chia-Samen ist jede Menge
Kalzium enthalten sowie Antioxidan-
tien und Omega-3-Fettsauren. Chia ist
ein Pseudogetreide und manche Backe-
reien bieten auch schon Brote damit an.

Abnehmen mit dem Thermomix®




Erombeermilch mit Imlmr

Fiir 1 Portion * 96 kcal, 16 gKH, 2gF, 58 E

100 g Brombeeren, frisch oder tiefgekuhlit
1 Stangel Zitronenmelisse

1 Stuick Ingwerwurzel (haselnussgroR)

100 ml fettarme Milch
50 ml stilles Mineralwasser
Zuckerersatz nach Belieben

VORBEREITEN:

Die Brombeeren behutsam waschen und abtropfen lassen. Tiefgekuhlte Fruch-
te etwas antauen lassen. Die Zitronenmelisse waschen, trocken schutteln und
die Blattchen vom Stiel zupfen. Den Ingwer schalen.

ZUBEREITEN:

Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 20 Sekunden/Stufe 5-10 ansteigend fein
purieren.
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TIPP Probieren Sie mal Ziegenmilch.
Sie enthalt glnstigere Fettsauren als
Kuhmilch, gut verdauliche Proteine und
ist laktosefrei. Sie schmeckt leicht stR3-
lich, aber keinesfalls »ziegig«.
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Himbeer-Reismileh-Smoothin

Fiir 1 Portion * 116 kcal, 19gKH, 3gF, 1gE

100 g Himbeeren, frisch oder tiefgekiihlt

1 EL Kokosraspeln

1 EL Limettensaft

1 Prise schwarzer Pfeffer
150 ml Reismilch

2 Eiswurfel nach Belieben
Zuckerersatz nach Belieben

VORBEREITEN:

Die Himbeeren behutsam waschen und abtropfen lassen. Tiefgekihlte Him-
beeren etwas antauen lassen. Wenn Sie tiefgekihlte Himbeeren verwenden,
brauchen Sie keine Eiswurfel.

ZUBEREITEN:
Alle Zutaten in den Mixtopf geben und 20 Sekunden/Stufe 5-10 ansteigend fein
purieren. Nach Belieben mit Zuckerersatz abschmecken.

INFO Alle sagen »Reismilch«. Das Getrank wird aber aus rechtlichen Grun-
den als »Reisdrink« oder »Reisgetrank« verkauft und aus Vollkornreis herge-
stellt. Es hat nur sehr wenig Inhaltsstoffe, dafiir aber auch kein Gluten und
keine Lactose. In Reformhausern finden Sie auch verschiedene Mischungen,
zum Beispiel Reis-Kokos-Ananas-Milch.

Abnehmen mit dem Thermomix®
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Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 147 kcal, 19 gKH, 8gF, 2g E

VORBEREITEN:

Das Papaya-Fruchtfleisch von den Kernen befreien und aus der Schale heben.
Die Orange auspressen (es werden 75 ml Saft bendtigt).

ZUBEREITEN:

Papaya, Orangensaft und Kokoswasser mit 1 EL Kokosflocken 15 Sekunden/
Stufe 5-10 ansteigend fein purieren und in 2 Glaser geben. Mit den restlichen
Kokosflocken bestreut servieren.

INFO: Kokoswasser - nicht zu ver-
wechseln mit Kokosmilch - wird ge-
priesen als supererfrischend, isoto-
nisch und mineralstoffreich. Promis
wie Madonna oder Rihanna schwéren
darauf. Es kommt aus dem Inneren
unreifer Kokosnusse, schmeckt leicht
siBlich und hat ungefahr den Zucker-
gehalt wie Apfelschorle. Die Kohlenhy-
drate in unserem Rezept kommen
auch hauptsachlich daher.

Fir den Papaya-Smoothie kdnnen Sie
zur Abwechslung auch die preiswertere
und etwas zuckerdrmere reine Molke
verwenden oder Kefir.




Orangen-
Mandarinen-
Smavthir

Fiir 1 Portion « 118 kcal, 20g KH, 1gF, 78 E

1 Bio-Orange

1 Stiick Ingwer (haselnussgroR)

1 Mandarine
150 ml Buttermilch
2 Eiswiirfel

VORBEREITEN:

Die Orange heil? waschen und % TL Schale
fein abraspeln. Die Frucht auspressen. Den
Ingwer und die Mandarine schalen. Wenn no-
tig, die Kerne der Mandarine entfernen.
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ZUBEREITEN:

Alle Zutaten in den Mixtopf geben, mit dem
Messbecher verschlieBen und 15 Sekunden/
Stufe 5-10 ansteigend fein purieren.

INFO: Die aromatischen Mandarinen sind besonders saftig, lassen sich
leicht schalen und enthalten Samenkerne. Clementinen sind eine Kreuzung
aus Mandarine und Pomeranze. Sie sind stiBer und meist kernlos. Die japa-
nischen Satsumas sind kernlos und haben weniger Aroma.
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Guitke Wattermelone mit Bueren.

Fiir 1 Portion * 138 kcal, 25 g KH, 0g F, 3g E

150 g Wassermelone (vorbereitet gewogen)

75 g Erdbeeren

50 g Heidelbeeren

einige Blattchen Minze

% Vanilleschote

1 EL Braunhirse

50 ml stilles Mineralwasser
3 Eiswurfel

VORBEREITEN:

Das Stuck Wassermelone schalen und von den Kernen befreien. Die Erdbeeren
waschen und entstielen. Die Heidelbeeren waschen und abtropfen lassen. Die
Minze waschen und trocken schitteln, Blattchen abzupfen. Das Stuick Vanille-
schote aufschlitzen und das Mark herauskratzen.

ZUBEREITEN:

Alle Zutaten (aul3er der Minze) in den Mixtopf ge-
ben, mit dem Messbecher verschlieBen und
15 Sekunden/Stufe 5-10 ansteigend und fein
cremig purieren. Die Minzeblattchen zur Dekora-
tion in den Smoothie stecken.

TIPP Wassermelone, DIE Abnehmfrucht
schlechthin, vertragt sich nicht nur mit Bee-
renobst. Sie kdnnen sie auch mit allen mégli-
chen Milchprodukten kombinieren.

INFO: Braunbhirse ist ein glutenfreies Getrei-
de voller wichtiger Mineralstoffe, besonders
Silizium und Vitamin B. Sie eignet sich gut zur
Beimischung bei Smoothies und Muslis.
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Grune Smoothies wurden urspriinglich als Detox-Geheimwaffe gehandelt,
sind aber mittlerweile auch in unseren Alltag und in die Regale der Super-
markte eingezogen.

Gerade mit dem Thermomix® haben Sie die Mdglichkeit, solche Energiegra-
naten selbst herzustellen, denn das Gerat hat Power genug, um auch mit
dem hartesten Grunzeug fertigzuwerden. Wir haben drei Varianten fir Sie
ausprobiert. Je nach Saison kénnen Sie auch anderes griines Gemuse ver-
wenden - gerne auch kombiniert mit Obst, um den etwas herben Geschmack
abzumildern.




Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 80 kcal, 178 g KH, 0g F, 3g E

Die Wirsingblatter grindlich unter flieRendem Wasser waschen und grob in
Streifen schneiden. Die Grapefruit auspressen. Den Apfel schalen, vierteln und
das Kerngehduse entfernen. Die Krauter waschen und trocken schitteln.
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Wirsing, Grapefruitsaft, Apfelsticke, Krauter und Wasser in
den Mixtopf geben, mit dem Messbecher verschlieBen und
20 Sekunden/Stufe 5-10 ansteigend fein purieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben mit Was-
ser weiter verdinnen.
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Fiir 1 Portion + 36 kcal, 3 g KH (2 g davon Zucker), 1gF, 38 E
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Vom Brokkoli 2 Réschen abschneiden und waschen. Tiefgekihlten Brokkoli
eventuell etwas antauen lassen. Das Gurkenstilick schalen und entkernen. Die
Salatblatter waschen und trocken schitteln. Die halbe Limette auspressen.

Die vorbereiteten Zutaten mit Wasser und Eis-
wurfeln in den Mixtopf geben (bei Verwen-
dung von tiefgekuhltem Brokkoli brauchen Sie
keine Eiswdrfel), mit dem Messbecher ver-
schlieBen und 20 Sekunden/Stufe 5-10 anstei-

gend cremig purieren. Nach Belieben mit kal-
tem Wasser verdinnen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Dieser Greenie schmeckt durch den ro-
hen Brokkoli sehr herb. Wenn Sie das nicht so
sehr mégen, kénnen Sie ein paar Erdbeeren
oder einen Schnitz Papaya dazugeben. Das
muss drin sein bei so wenig Kalorien.
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Fiir 1 Portion * 100 kcal, 13gKH, 2gF, 58 E

Die Spitzkohlblatter unter flieBendem Wasser grindlich waschen. Die Blatter

grob in Streifen schneiden. Den Ingwer schalen. Die Erdbeeren waschen und
entstielen.
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Alle Zutaten in den Mixtopf geben, mit dem Messbe-
cher verschlieen und 20 Sekunden/Stufe 5-10 anstei-
gend fein purieren. Nach Belieben mit Wasser oder
etwas zusatzlichem Kefir verdinnen.
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