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Putengeschnetzeltes

Zutaten: 50 g Vollkornnudeln, 1 Putenschnitzel, 100 g frische Champignons, einige
Cocktailtomaten

Zubereitung: Vollkornnudeln in Wasser abkochen. Das Putenschnitzel in Streifen schneiden
und kurz in etwas Olivendl anbraten. Champignons und Cocktailtomaten waschen, vierteln
und dazugeben. Kurz andiinsten. Jeweils 30 ml Wasser und Milch (1,5 % Fett) verriihren
und dazugeben. Aufkochen lassen und danach nach Belieben salzfrei wiirzen.

Gemiuse-Nudel-Mix mit JoghurtsoBe:

Zutaten: 50 g Vollkornnudeln, Jeweils 50 g Blumenkohl, Broccoli und Méhren, 50 g fettarmen
Joghurt, 1 TL Senf, Olivendl , Saft einer halben Zitrone, salzfreie Gewiirzmischung, etwas
gehackte Minze

Zubereitung: Zutaten: Vollkornnudeln in Salzwasser kochen. Blumenkohl, Broccoli und Mohren
waschen und klein schneiden. Das Gemuise andlinsten. Wahrenddessen den Joghurt mit einem
TL Senf, Olivendl und dem Saft einer halben Zitrone cremig riihren. Mit salzfreier
Gewirzmischung und etwas gehackter Minze abschmecken. Das fertige Gemlise mit den Nudeln
mischen und mit der JoghurtsoBe (ibergieBen

Gemischter Thunfisch-Salat

Zutaten: 150 g Rucola oder Feldsalat, Gurken, Tomaten, 200 g Thunfisch (naturell, ohne Ol),
Ol-Essig-Dressing, salzfreie Gewiirze.

Zubereitung: 150 g Rucola oder Feldsalat waschen, mit Gurken, Tomaten und 200 g Thunfisch
(naturell, ohne Ol) aus der Dose anrichten. Ol-Essig-Dressing dariiber geben und mit salzfreier
Gewlirzmischung abschmecken.

Reissalat mit Gemduse

Zutaten: 50 g ungeschdlten Reis (oder gemischt mit Wildreis) 250 ml Gemiisebriihe,

250 g Gemdse (Brokkoli, Spargel, Paprika, Tomaten, Pilze, Zucchini oder Bohnen) 1 EL Olivendl,
salzfreie Gewiirzmischung, Ol, WeiBweinessig

Zubereitung: 50 g ungeschalten Reis (oder gemischt mit Wildreis) in 250 ml Gemusebriihe
garen. 250 g zerkleinertes Gemise etwa sechs Minuten in 1 EL Olivendél knackig diinsten,
danach kurz unter kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Gemiise mit dem Reis
anrichten, mit salzfreier Gewiirzmischung wiirzen, mit Ol und WeiBweinessig abschmecken

© Copyright www.die-easy-formel.de 1



easybalance’

das Figurkonzept!

Bohnen-Schafkdse Salat

Zutaten:

1 Dose (250 g) weiBe Bohnen, 1 kleine Zwiebel, und 2 Tomaten, 100 g Schafskdse, Dressing: 2
EL Olivendl, Chilipulver oder Tabasco, frischer Petersilie, Zitronensaft, salzfreie Gewiirze
Zubereitung: Bohnen waschen und abtropfen lassen, dazu 1 fein geschnittene kleine Zwiebel,
und 2 klein geschnittene Tomaten geben und den Schafskdse dariiber zerbréckeln.

Mit einem Dressing aus 2 EL Olivenol, etwas Chilipulver oder Tabasco, frischer Petersilie, etwas
Zitronensaft und salzfreie Gewlirzmischung abschmecken und fiir eine halbe Stunde im
Kihlschrank durchziehen lassen.

Pute mit Rosmarinkartoffeln

Zutaten: 200 g Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 3 Tomaten, 100 g Putenbrustfilet, 2 TL Olivendl,

3 Stiele frischer Rosmarin, salzfreie Gewirze, 1 TL geriebener Parmesan, 1 EL fettarmer
Joghurt, 1 TL kdrniger Senf

Zubereitung: Kartoffeln schalen und in feine Scheiben hobeln. Zwiebeln abziehen und
in Ringe schneiden. Tomaten kreuzweise einritzen. Fleisch schnetzeln und im heiBen Ol
unter Wenden 5 Minuten lang braten. Herausnehmen und warm stellen. Kartoffel
Scheiben ins Bratfett geben und knusprig braun braten. Zwiebelringe und
Rosmarinnadeln fir 5 Minuten mitbraten. Tomaten mit in die Pfanne setzen. Alles kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kase liber die Tomaten streuen. Fleisch wieder zugeben
und alles zugedeckt nochmals 10 Minuten lang schmoren. Joghurt salzen und pfeffern,
mit dem Senf verriihren und als Sauce dazu reichen.

Fisch-Kartoffel-Gratin

Zutaten: 2 Kartoffeln ,2 Tomaten, 100 g Rotbarschfilet, 2 Knoblauchzehe, 1 TL Olivendl, 1 TL
Zitronensaft, 20 g Blauschimmelkase, Jodsalz, schwarzer Pfeffer, 1 Zweig Basilikum
Zubereitung: Kartoffeln kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Tomaten ebenfalls in
Scheiben schneiden. Rotbarschfilet kalt absptilen und trocken tupfen. Eine kleine Auflaufform
mit der Knoblauchzehe ausreiben. Kartoffel- und Tomatenscheiben in die Form einschichten und
das Fischfilet darauf legen. Mit Olivendl und Zitronensaft betraufeln. Blauschimmelkadse darliber
broseln. Salzfrei wiirzen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 20 Minuten lang schén
knusprig Uberbacken. Nach Belieben mit einigen Basilikumblattchen anrichten.
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Uberbackener Spitzkohl mit Kartoffeln

Zutaten: 200 g Kartoffeln, Jodsalz, 300 g Spitzkohl, 1 Zwiebel 75 g Rinderhackfleisch,

2 TL Olivendl, Pfeffer, 5 getrocknete, eingelegte Tomaten, 1 TL Kapern (aus dem Glas),

50 ml Instant Gemiuisebriihe, 3 Stiele frischer Thymian, 2 EL geriebener Gouda

Zubereitung: Kartoffeln schadlen und in Wasser garen. Spitzkohl vom Strunk befreien und in
Streifen schneiden. Zwiebel abziehen und klein hacken. Zwiebelstiickchen zusammen mit dem
Rinderhackfleisch im heiBen Olivendl knusprig braten. Salzfrei wiirzen. Eingelegte Tomaten
abtropfen lassen, in Streifen schneiden, mit Kapern und Spitzkohl zum Hackfleisch geben, kurz
mitbraten. Briihe zugeben. Mit Thymian und Pfeffer abschmecken. Mit dem Kase bestreuen. Im
Backofen bei 200 °C kurz Gberbacken.

Ratatouille

Zutaten: (flr vier Personen)

250 g Aubergine, 80 ml Olivendl, 250 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 2 Paprikaschoten,

2 Knoblauchzehen, 500 g Tomaten

Zubereitung: Das Gemise und die Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden. In einer
beschichteten Pfanne erst die Zucchini und Auberginen in der Halfte des Olivendls anbraten.
AnschlieBend aus der Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Das restliche Ol
in die Pfanne geben und die Zwiebeln darin 2 Minuten diinsten. Paprika dazu geben und 5
Minuten mit diinsten, bis sie anfangen weich zu werden. Nun die Tomaten und den Knoblauch
dazu geben. Auberginen und Zucchini unterriihren und 10 Minuten kdcheln lassen. Nach
Geschmack salzfrei wiirzen.

Tomatencremesuppe

Zutaten: (fir vier Personen)

1 EL Olivendl, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 410 g geschalte Tomaten aus der Dose

750 ml Gemiusebriihe, 1 EL Tomatenmark, 1 EL Zucker, 250 ml Sahne, Krautermischung aus der
Tiefklhltruhe

Zubereitung: Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen und die
Zwiebeln darin goldgelb diinsten. Knoblauch dazugeben. Die Ubrigen Zutaten bis auf die Sahne
in den Topf geben und verrihren. Bei Schwacher Hitze 20 Minuten kécheln lassen. AnschlieBend
mit einem Plrierstab zu einer glatten Suppe pirieren. Die Sahne dazu geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Tiefkihl-Krautern bestreuen.

Tipp: Es kann auch eine Tltensuppe verwendet werden, die mit ein paar frischen Tomaten und
Krautern aufgepeppt wird.
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Fisch mit Spinat und Paprika

Zutaten: (Fir vier Personen)

1 EL Olivendl, Thymian, 2 rote Paprika, 1 Zwiebel, 3 EL Zitronensaft, 500 g Fischfilets
(mehrere Sorten gemischt), 400 g Tiefkiihl-Spinat, 1 TL Senf, salzfreie Gewlirzmischung
Zubereitung: Das Olivendl mit dem Thymian mischen. Paprika waschen und in Streifen
schneiden. Zwiebeln klein hacken. Den Fisch mit dem Zitronensaft betraufeln und wirzen.

In eine beschichtete Pfanne mit etwas Wasser geben und mit geschlossenem Deckel 10- 15 Min.
dinsten. Den Spinat ebenfalls in einen Topf mit etwas Wasser geben und gleichzeitig diinsten.
In der Zwischenzeit das Thymiandl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andlinsten.
Die Paprika dazugeben und 3 Minuten garen. Mit Senf, und Gewirzmischung wirzen. Fertigen
Spinat ebenfalls mit Gewlirzmischung abschmecken. Auf Tellern anrichten. Den Fisch auf den
Spinat legen und die Paprika darlber verteilen.

GeflligelspieBe

Zutaten: (flr vier Personen)

500 g Putengoulasch, 2 Paprikaschoten. Sauce: 1 EL Butter, 200 ml Hiihnerbriihe, 4 EL
Tomatenmark, 2 EL Balsamico-Essig, salzfreie Gewtirze, 100 ml Gemiisebriihe

Zubereitung: Das Fleisch unter flieBendem Wasser abspuilen und trocken tupfen. Paprika
entstielen, waschen und in ca. 3 x 3 cm groBe Stiicke schneiden. Nun im Wechsel Fleisch- und
Paprikastiicke auf die HolzspieBe stecken. Die fertigen Spiefe in eine Pfanne legen und 100 ml
Gemisebriihe in die Pfanne geben. Darin die SpieBe 10-15 Minuten garen. In der Zwischenzeit
die Sauce zubereiten. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Butter und Briihe einrtihren.

Dann den Topf wieder auf die Herdplatte stellen und alles unter riihren 2-3 Minuten leicht
kochen lassen. Tomatenmark und Balsamico-Essig einrihren. Mit Gewtlrzen abschmecken.

Spaghetti mit Tomatensauce

Zutaten: (flr vier Personen) 500 g geschalte Tomaten aus der Dose, 1 EL Olivendl, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 2 EL Tomatenmark, 1 TL Zucker, 500 g Spaghetti, ital. Tiefkihl-Krauter
Zubereitung: Ausreichend Wasser fir die Spaghetti aufsetzen und die Spaghetti nach
Packungsangaben kochen. In der Zwischenzeit die Sauce bereiten. Dazu die Zwiebel und
Knoblauch schalen und klein schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
goldgelb diinsten. Den Knoblauch dazu geben und eine Minute mitdlinsten. Nun die geschalten
Tomaten in die Pfanne geben. Tomatenmark und Zucker unterriihren. Bei schwacher Hitze die
Sauce einkochen lassen. Kurz bevor die Spaghetti fertig sind, die Sauce pirieren und mit
Gewlirzen abschmecken. Spaghetti abgieBen und mit der Sauce in eine Schiissel geben.

Mit ital. Krdutern bestreuen.
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Hahnchenkeulen mit Gemiuse

Zutaten: (FUr vier Personen)

4 Hahnchenkeulen, 1 EL Olivendl, 4 Tomaten (enthautet), 2 Zucchini, 1 griine Paprika, 2 EL
Oliven, Tiefkiihl-Krauter, salzfreie Gewlirzmischung

Zubereitung: Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hahnchenkeulen von allen Seiten anbraten.
Dann die Héhnchenkeulen im Backofen bei 200 Grad 35-45 Minuten garen. In der Zwischenzeit
das Gemise waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden. In einer Pfanne das Gemiise mit
einen halben EL Ol anbraten. Dann etwas Gemiisebriihe dazu geben und das Gemiise 5 Minuten
gar dinsten. Kurt vor Ablauf der Garzeit die Oliven dazu geben. Hahnchenkeulen und Gemiise
anrichten und servieren.

Pilz-Risotto

Zutaten: (Fr vier Personen)

750 ml Gemisebriihe, 60 g Butter, 1 EL Olivendl, 1 Stange Porree, 250 g Champions,

250 g Risottoreis, 50 g geriebenen Parmesan

Zubereitung: Porree in Ringe und die Champions in Scheiben schneiden. Butter und Ol in eine
Pfanne geben. Erst den Porree ca. 5 Minuten dinsten und anschlieBend die Champions dazu
geben. Weitere 5 Minuten diinsten. Nun den Reis zum Gemise geben. 125 ml der Gemiisebriihe
zugieBen und stetig umrihren, bis die Flssigkeit aufgenommen wurde. Wieder Briihe
nachgieBen. Dies so lange wiederholen bis der Reis gar ist. Parmesan unter das Risotto mischen.
Nach Geschmack wiirzen.

Low Carb Pfannkuchen

Zutaten: 4 Eier mit 4 EL Mandelmehl (sehr fein gemahlene Mandeln), 4 EL spritziges
Mineralwasser und von einer halben Vanillestange das ausgekratzte Mark gut verrihren.
1 Ei, 1 EL Mandelmehl, 1 EL Mineralwasser = 1 Pfannkuchen.

Zubereitung: In einer heiBen Pfanne die Pfannkuchen ausbacken.

Steak mit GemUsepfanne

Zutaten: 2 Rinderteaks a“ 200 g, Zucchini, Fenchel, Tomaten, Kiirbisstiicke, griine Bohnen.
Zubereitung: Gemiise salzfrei wiirzen, nur 2 Minuten in einer Pfanne mit Olivené| kurz
schwenken und anbraten, das Gemlise sollte schon bissfest bleiben.

Steak nach Geschmack “medium” oder “well done’ in einer heien Grillpfanne braten,
salzfrei und mit groben schwarzen Pfeffer wiirzen.

© Copyright www.die-easy-formel.de 5



easybalance

das Figurkonzept!

EiweiBbrotchen mit Zitronen und Avocadocreme

Zutaten flr Zitronenaufstrich: 1 Avocado, 1 Zitrone

Zutaten flir die EiweiBbrotchen: 200 g geriebene Mandeln, 20 g Sonnenblumenkerne
gemahlen, 20 g Leinsaat, 50 g gemahlene Haselniisse, 100 ml heiBes Wasser, 30 g Kirbiskerne,
2 EL Kichererbsenmehl, 1 TL Backpulver, 5 x EiweiB, 1 gestrichener 1 TL Salz

Zubereitung Zitronenaufstrich: 1 Avocado mit Saft von einer Zitrone und 1 Prise abgeriebene
Zitronenschale plrieren

Zubereitung Eiweissbrotchen: Mandeln, Sonnenblumenkerne, Leinsaat und Haselniisse im
heiBen Wasser 1 Stunde quellen lassen. Kichererbsenmehl und Backpulver mischen, Kiirbiskerne
ohne Fett kurz in einer Pfanne rosten. Alle Zutaten, auBer dem Eiweif3, zusammenrihren. Eiwei
mit dem Salz steif schlagen, unter den Teig heben. Brétchen am Besten in Muffinférmchen fiillen
und backen. Backen: 220° ca. 25 Minuten

Kraftige Gartnersuppe

Zutaten: (fir 2-3 Personen)

1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl, 1 EL Halbfettbutter,

1 kleines Stiick Ingwer, 1 Bund Suppengriin (Sellerie, Porree, Petersilienwurzel), 600 g Karotten,
1 Liter Gemiusebriihe, Chili, Pfeffer, Currypulver, 500 g Hackfleisch, 1 kleine Zwiebel, 1 Handvoll
Petersilie, 1 Zweig Liebstockel (Maggikraut). Pfeffer, Prise granulierte Zwiebeln, 2 Lorbeerblatter
Zubereitung: In einem Topf Ol und Butter erhitzen, gehackte Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer
zugeben und glasig diinsten. Dann das in Wiirfel geschnittene Suppengriin und Karotten
zugeben, kurz mit diinsten und mit Pfeffer, Chili- und Currypulver nach Geschmack wiirzen, alles
mit der Gemusebriihe abléschen, langsam ca. 20 min kocheln lassen, bis das Gemise schon
weich geworden ist. AnschlieBend mit dem Zauberstab die Suppe pirieren. Wahrend der
Kochzeit der Suppe einen 2. Topf aufstellen, mit Wasser flillen (kann auch gewirzt werden mit
Brihwiirfel, Pfeffer - aber auf jeden Fall die Lorbeerblatter) — zum Kochen bringen.

Darin die Hackfleischballchen aus Hackfleisch, fein gehackter Zwiebel, gehackter Petersilie

und Liebstdckel, Pfeffer, 1 Prise granuliertes Zwiebelpulver, 5 min kochen lassen.

Die fertige Suppe anrichten und die FleischkléBchen in die Suppe geben!
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