ABNEHMEN

Wer seine Wampe loswerden will, muss
nicht hungern! Im Gegenteil, hdufiges
Essen ist wichtig. Diese Rezepte und
Snacks helfen Ihnen beim Abnehmen

FRUHSTUCK: Italienisch belegtes Bauch-weg-Brot

Zutaten: 2 Scheiben Bauch-weg-Brot (siehe Seite 28), 2 TL Pesto,

Y2 Bund Rucola, 1 Tomate, 2 Scheiben Parmaschinken, 50 g Mozzarella
Zubereitung: Brotscheiben mit je 1 TL Pesto bestreichen. Rucola
waschen, darauf verteilen. Jetzt das Brot belegen und wiirzen.
Nihrwerte: 436 kcal « 19 g Kohlenhydrate « 28 g Fett « 27 g Eiweif3

MITTAGESSEN: Selleriepuffer mit Apfelmus

Zutaten (2 Portionen): 2 Apfel, Saft einer Zitrone, 120 ml Wasser,
500 g Sellerie, 2 Friihlingszwiebeln, 4 Eier, 3 EL Kichererbsenmehl,
30 g Parmesan, Muskat, 3 EL Rapsol
Zubereitung: Apfel schilen und vom Kerngehéduse befreien, in kleine
Stiicke schneiden und in einen Kochtopf geben. Wasser mit Zitronen-
saft hinzufiigen. Apfelmasse kurz zum Kochen bringen und 15 Mi-
9 nuten im offenen Topf weiterkécheln las-
sen, bis das Wasser grofteils verdampft ist.

_Ggsc‘hm,d&:l@itﬂ Abkiihlen und mit einem Piirierstab in Mus
. deln. Sellerie fein raspeln und Friih-
ist Thnen zu verwan

Parm:;\(llr;lmen G lingszwiebel klein schneiden. Die Eier mit

teuer? IN€l

Kichererbsenmehl und Parmesan vermen-
gen. Wiirzen. Eier-K&se-Mischung zu den
Sellerieraspeln und den Friihlingszwiebeln
geben, alles mischen. Ol erhitzen, Sellerie-Puf-
fer beidseitig braunen, mit Apfelmus servieren.
Nihrwerte: 581 kcal » 33 g Kohlenhydrate « 38 g Fett «
25 g Eiweifs

Grana-Padano-Kise!

ABENDESSEN: Pangasiusfilet in
Parmesanmantel und Chicoréesalat

Zutaten (2 Portionen): 2 Pangasiusfilets, Zitro-
nensaft, 30 g Parmesan, 30 g gemahlene
Mandeln, 20 g Mehl, 2 Eiweif, 2 EL Erdnussdl,
4 Chicorée, 2 Orangen, 3 EL Essig, 2 EL Walnuss-
6l, 2 EL Milch, 2 EL Orangensaft, 2 TL Honig
Zubereitung: Fisch sdubern, mit etwas Zitro-
nensaft sduern, leicht salzen. Parmesan reiben
und mit den gemahlenen Mandeln vermischen.

SNACKS bIESE zWISCHENMAHL-

ZEITEN HABEN NUR 150 KALORIEN!

STAR FITNESS PERSONAL TRAINER
RUBEN KLINGEL

'RUCOLA Kraftig und
pfeffrig im Geschmack.
Klasse auch auf Brot!

Ei verquirlen. Fisch mit dem Mehl bestduben, in Ei tunken, mit der
Parmesan-Mischung panieren. Erdnussél erhitzen, Fisch darin gold-
braun bei mittlerer Hitze anbraten. Nun Chicorée waschen und klein
schneiden. Die Orange schélen und filetieren und zum Chicorée hin-
zugeben. Fiir das Dressing Salz mit Essig gut vermischen, anschlie-
Bend Walnussdl, Milch, Saft, Honig dazugeben, cremig schiitteln.
Nihrwerte: 718 kcal + 31 g Kohlenhydrate « 42 g Fett « 53 g Eiweifs

1735 keal » 83 g Kohlenhydrate « 108 g Fett « 105 g Eiweif3

FRUHSTUCK: Scharfer Hiittenkise

Zutaten: 2 Tomaten, 2 Lauchzwiebeln, 200 g Hiittenkéase, 1 EL Olivendl
Zubereitung: Tomaten und Lauchzwiebeln waschen, klein schneiden
und mit dem Hiittenké&se vermischen. Olivendl dazu, dann wiirzen.
Nihrwerte: 337 kcal » 10 g Kohlen-
hydrate » 21 g Fett » 26 g Eiweif3

MITTAGESSEN: Kichererb-
sensalat mit Hihnchenbrust

Zutaten (2 Portionen): 300 g Ki-
chererbsen (Dose), 2 Hahnchen-
brustfilets (a 150 g), 2 TL Rapsdl,

1 grofie Zwiebel, 2 rote Paprika,

2 TL Olivendl, 1Zucchini, 4 Essig-
gurken, 4 EL weifber Balsamico,

2 EL Olivendl, 4 EL Wasser, 1 Sprit-
zer Zitrone, Chili

Zubereitung: Hihnchenbrustfilets
waschen, putzen, trocken tupfen

o [talien-Snack: 50 g Moz-
zarella, 1 grofe Tomate,
1 TL roter Balsamico

AVALARN
TEL Ol

e Frucht-Stulle: 50 g Bauch-
weg-Brot, 20 g Quark,
2 Grapefruit (filetiert)




KICHERERBSEN
Vielféltig einsetzbar - 3
schmecken heif3 & kalt! -

und in Wiirfel schneiden. Fleisch in Rapsél anbraten, wiirzen und dann
beiseitestellen. Zwiebel schilen und Paprika waschen. Beides wiirfeln
und in 1EL Olivendl anbraten. Zucchini schneiden, zum Zwiebel-Pap-
rika-Gemisch geben. Essiggurken schnippeln, mit dem Gemiise warm
werden lassen. Kichererbsen mit dem Gemiise und dem Fleisch in
eine Schiissel geben. Essig, 0l, Wasser, Zitrone, Zucker und die Ge-
wiirze zu einer Marinade verriihren, iiber den Salat geben.

Nihrwerte: 543 kcal « 32 g Kohlenhydrate « 24 g Fett « 49 g Eiweif3

ABENDESSEN: Brokkoli-Blumenkohl-Auflauf mit Schinken

Zutaten (2 Portionen): 300 g Brokkoli, 300 g Blumenkohl, TLiter
Gemdisebriihe, 120 g gekochter Schinken, 1EL Pinienkerne, 4 Eier,

200 ml Milch, Butter zum Einfetten, 60 g geriebener Parmesan
Zubereitung: Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Brokkoli und Blu-
menkohl putzen, waschen und in Réschen schneiden, anschliefbend in
der Gemiisebriihe bissfest garen und abtropfen lassen. Die Pinien-
kerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrésten. Die Eier mit
der Milch verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Kochschin-
ken wiirfeln. Eine Auflaufform mit Butter einfetten, Brokkoli und
Blumenkohl hineingeben und wiirzen. Den Schinken und die Pinien-
kerne dariiber verteilen. Jetzt die Ei-Mischung dazugeben und mit
dem Parmesan bestreuen. Im Ofen 30 Minuten iiberbacken.
Nahrwerte: 590 kcal « 13 g Kohlenhydrate « 35 g Fett « 55 g Eiweifd

1470 keal » 55 g Kohlenhydrate « 80 g Fett « 130 g Eiweif3

FRUHSTUCK: Power-Miisli

Zutaten (1 Portion): 200 ml fettarme Milch, SO g Haferflocken, Y2 Ba-
nane (in Scheiben), 1EL Erdnussmus, 1TL Honig, 1 TL Leinsamen

» Rohkost-Dip: 150 g Jogurt,
je 100 g Paprika und Méhren,
Petersilie und Knoblauch

o Obst-Kdrbhchen I: 1 Apfel,
1 Pfirsich (geschnitten),
1 Handvoll Kirschen

Zubereitung: Alle Zutaten in eine Miislischale geben und umriihren.
Bei Bedarf erwédrmen Sie das Miisli in der Mikrowelle.
Nihrwerte: 435 kcal « 61 g Kohlenhydrate « 13 g Fett « 17 g Eiweif3

MITTAGESSEN: Griechischer Bohnensalat

Zutaten (2 Portionen): 600 g weif3e Bohnen (Dose), 8 getrocknete
Tomaten (nicht in OI), 300 g Cocktailtomaten, 200 g Fetakise,

40 schwarze Oliven, 1rote Zwiebel, 2 EL Olivendl, 4 EL roter Balsamico
Zubereitung: Bohnen abtropfen lassen und in eine Schiissel geben.
Getrocknete Tomaten schneiden, Cocktailtomaten waschen, halbieren.
Feta wiirfeln. Oliven entkernen und vierteln, Zwiebel schélen, in Ringe
schneiden. Alles mischen. Mit O, Essig, Gewiirzen abschmecken.
Nihrwerte: 523 kcal « 22 g Kohlenhydrate « 35 g Fett « 29 g Eiweif3

ABENDESSEN: Apfel-Ziegenkése-Taler auf Feldsalat

Zutaten (2 Portionen): 200 g Feldsalat, 3 Apfel, 1 Ziegenkaserolle,

2 Zweige frischer Thymian, 1 TL brauner Zucker, 1 TL Dijonsenf, 2 TL
Apfeldicksaft, 4 EL Balsamico, 2 EL Walnussél

Zubereitung: Backofen auf 175 Crad vorheizen. Feldsalat waschen, auf
einem Teller verteilen. 2 Apfel schélen, entkernen, aushahlen. Quer in
dicke Scheiben schneiden. Den dritten klein wiirfeln, auf Feldsalat
verteilen. Ziegenkaserolle in 2 Zentimeter dicke Scheiben schneiden.
Backpapier auf einem Blech auslegen, Apfelringe darauf verteilen. Auf
jeden Ring eine Ziegenk&sescheibe legen. Thymianblattchen und eine
Prise braunen Zucker auf Ziegenkése geben. Im Backofen 7 Minuten
backen, bis der Kase anfangt zu zerlaufen. Fiirs Dressing Senf, Apfel-
dicksaft, Salz, Balsamico und Ol cremig mixen, iiber Feldsalat gief’en
und wiirzen. Die Apfel-Ziegenkése-Taler auf dem Salat verteilen.
Nahrwerte: 535 kcal » 22 g Kohlenhydrate « 34 g Fett » 24 g Eiweif3

1493 keal « 117 g Kohlenhydrate « 82 g Fett « 70 g Eiweif3

FRUHSTUCK: Bruschetta mit Tomaten und Avocado

Zutaten (1 Portion): 2 Scheiben Bauch-weg-Brot (siehe Seite 28),

1 Tomate, 1 Friihlingszwiebel, 2 TL Olivendl, 1 TL Balsamicoessig,

50 g Avocado, 1EL Zitronensaft, 1EL Oregano

Zubereitung: Die Tomaten waschen, halbieren, aushéhlen, wiirfeln
und in eine Schale geben. Die Friihlingszwiebel schlen, schneiden
und zu den Tomaten geben. 1 TL Olivendl, Es-
sig, Oregano hinzugeben und wiirzen. Avo-
cado schélen, wiirfeln, mit Zitronensaft be-

Gesch 1
traufeln. Rest-Ol zugeben, mit Salz und Pfef- mac\z‘&)oster

Er
fer wiirzen. Brot mit Tomaten und den ma- 0 d”"SSmuss
rinierten Avocado-Stiickchen belegen. esentlich
Nihrwerte: 330 kcal « 7 g Kohlenhydrate « als Er dnUSSbut te

natiirlicher
T

28 g Fett » 12 g Eiweif3

o Obst-Kdrbchen Il: je 12
Schale Erdbeeren und
schwarze Johannisheeren

o Obst-Kdrbchen lll: je Y&
Ananas und Honigmelone mit
einem fettarmen Jogurt

chmecky

STAR FITNESS PERSONAL TRAINER
RUBEN KLINGEI

WWWRUBEN-KLINGELDE.
EEL: 0170 213933




ABNEHMEN

MITTAGESSEN: Gemiisemix auf Vollkornreis

Zutaten (2 Portionen): 150 g Vollkornreis, 2 TL Erdnussdl, 1Ei, 200 g
Zucchini, 100 g Zuckererbsen, 100 g geriebene Karotten, 100 g Brokkoli,
100 g Paprikawiirfel, 1 Zwiebel, 1 TL Sojasofe, 1 TL Hoisin, Chiliflocken
Zubereitung: Vollkornreis kochen. Fiir das Gemiise Ol und 1 TL Chili-
flocken in eine erwdrmte Pfanne geben. Das Ei verquirlen. Die restli-
, chen Zutaten hinzufiigen. Dann unter regel-

g maéfigem Riihren 5 Minuten garen. Gemiise-
Geschmacks-Booster mix auf dem Vollkornreis servieren.

Eine Knoblauchzehe Nihrwerte: 464 kcal » 74 g Kohlenhydrate «

muss sich fest anfiihlen, — 11gFett - 17g Eiweif
ey dann ist sie frisch!

ABENDESSEN: Rinderfilet
mit Auberginengemiise

Zutaten (2 Portionen): 2 Rinderfilets, 2 Auberginen, 2 Knoblauchzehen,
2 TL Rapsol, SO g Gorgonzola, 40 ml Milch, 4 cl WeiBBwein, 2 EL Oliven-
6l, 2 TL Pesto, Thymianzweige

Zubereitung: Ofen auf 80 Grad vorheizen. Auberginen waschen, in
grof’e Wiirfel schneiden. Knoblauch schélen und fein schneiden.
Rapsdl in einer Teflon-Pfanne erhitzen, Knoblauch anbraten und he-
rausnehmen. Die Auberginenstiicke darin beidseitig braun anbraten.
Gorgonzola wiirfeln, mit Milch in einen Topf geben. Unter Riihren bei
mittlerer Hitze den Kise schmelzen. WeiBwein dazu und bei niedriger
Temperatur weiterkécheln lassen. Das Fleisch im Ol von beiden Seiten
1 Minute anbraten, herausnehmen, wiirzen, in Alufolie wickeln und
schlieBlich im vorgeheizten Backofen 5 Minuten ruhen lassen. Zu den
Auberginen Pesto und Thymianblattchen untermischen, wiirzen. Gor-
gonzolasofe iiber Fleisch gief’en und mit Auberginen servieren.
Nihrwerte: 595 kcal « 11 g Kohlenhydrate « 35 g Fett « 55 g Eiweif3

1389 keal » 99 g Kohlenhydrate « 74 g Fett « 84 g Eiweif3

e Sattmacher-Schale: 200 g
Magerquark, 20 ml Milch,
1EL Honig - alles verriihren

» Muskel-Snack: 1 Becher
Hiittenkdse (200 g),
1TL scharfer Senf

STAR FITNESS PERSONAL TRAINER
RUBEN KLINGEL

o Eiskalte Uberraschung:
2 Kugeln Fruchteis oder
3 Stiick Caretta Eis (55 g)

FRUHSTUCK: Jogurt mit Beeren & Nuss-Miisli

o ——

Zutaten (1 Portion): 250 g Jogurt, 200 g Beerenobst (TK, aufgetaut),
je 1EL gehackte Wal- und Haselntisse, 1 TL Honig

Zubereitung: Jogurt und Honig glatt riihren, Rest untermischen.
Nihrwerte: 371 kcal « 42 g Kohlenhydrate « 16 g Fett « 11 g Eiweif3

MITTAGESSEN: Zwiebel-Speck-Frittata mit Fenchelsalat

Zutaten (2 Portionen): 4 kleine Fenchelknollen, 2 Chilischoten, 20 g
schwarze entsteinte Oliven, 2 EL Zitronensaft, 2 EL Olivendl, 2 Speise-
zwiebeln, 4 Eier, 2 EL Milch, 2 EL Mineralwasser, 2 Zweige Thymian,

2 EL geriebener Parmesan, 2 TL Rapsdl, 30 g Speckwiirfel, 2 TL Butter
Zubereitung: Fenchel waschen, Sténgel und Wurzelansétze abschnei-
den. Fenchelknollen anschlief3end fein hobeln. Chilischoten waschen
und in diinne Streifen schneiden, Oliven vierteln und zum Fenchel
geben. In einem Vinaigrette-Shaker Salz, Zitronensaft und Olivend|
mixen und tiber den Fenchelsalat gief3en, abschmecken. Nun die Zwie-
beln schélen und in Ringe schneiden. Die Eier mit Milch, Wasser, fri-
schem Thymian und dem geriebenen Parmesan verquirlen und wiir-
zen. In einer Pfanne Zwiebeln mit Speckwiirfeln in Rapsél anbraten
und etwas Butter dazugeben. Die Ei-Mischung eingief3en und stocken
lassen. Die Frittata wenden und andere Seite ausbacken.

Nihrwerte: 587 kcal « 18 g Kohlenhydrate « 42 g Fett « 35 g Eiweif%

ABENDESSEN: Gemiise-Puten-Curry

Zutaten (2 Portionen): 100 g griine Bohnen (TK), 1rote und 1 griine
Paprika, 1Zucchini, 1 Méhre, 1 Lauchzwiebel, 2 Knoblauchzehen,

2 Chilischoten, 30 g Ingwer, 250 g Putenbrust, 4 TL Erdnussél, 2 TL
Curry, 200 ml Kokosmilch, 1Bund Koriander

Zubereitung: Bohnen in Salzwasser bissfest garen. Paprika und Zuc-
chini waschen und klein schneiden. Méhre und Lauchzwiebel putzen
und ebenfalls klein schneiden. Knoblauch und Chilischote klein ha-
cken. Ingwer schélen und fein raspeln. Putenfleisch in Medaillons
schneiden. Im Wok oder in einer beschichteten Pfanne 2 TL Erdnuss-
6l erhitzen und Lauchzwiebel, Knoblauch, Chilischote und Ingwer da-
rin anbraten. Etwas Curry dazugeben, kurz mitschwenken und dann
herausnehmen. Zwei weitere TL Erdnussél in den Wok geben und das
Gemiise (auf3er den Bohnen) darin knackig anbraten, herausnehmen.
Putenfleisch in der gleichen Pfanne anbraten. Alle anderen gebra-
tenen Zutaten beimengen. Wiirzen. Zum Schluss Kokosmilch, Boh-
nen, den frischen gehackten Koriander und den Rest Curry dazugeben
und bei niedriger Hitze 5 bis 7 Minuten einkochen lassen.

Niihrwerte: 356 kcal « 17 g Kohlenhydrate « 16 g Fett « 36 g Eiweif3

1314 keal « 77 g Kohlenhydrate « 74 g Fett « 82 g Eiweif3

e Klein, aber gehaltvoll:
Bereits 2 getrocknete Feigen
haben 150 Kalorien!

WWWRUBEN-KLINGELDE.
TEL: 0170 213933




ABNEHMEN

couscous Schnell
zubereitet und aus-
gezeichnet als Salat

FRUHSTUCK: Omelette auf Vollkornbrétchen

Zutaten: 2 Eier, 1 EL Wasser mit Kohlenséure, 1EL Milch, 150 g Cock-
tailtomaten, 1EL Kresse, 1 TL Olivendl, 1 TL Butter, 1 Vollkornbrétchen
Zubereitung: Tomaten waschen und halbieren. Ol in einer Pfanne er-
hitzen und Tomaten darin anbraten, salzen und herausnehmen. Eier
verquirlen. Wasser und Milch unterriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Butter in die Pfanne geben, Ei-Masse hineingiefen und sto-
cken lassen, dann zusammenklappen und auf die zwei Brotchen-
hélften verteilen. Die Tomaten drauf, die Kresse driiberstreuen.
Nihrwerte: 414 kcal « 32 g Kohlenhydrate » 22 g Fett « 23 g Eiweifs

MITTAGESSEN: Exotischer Salat mit Putenbruststreifen

Zutaten: 75 g Eisbergsalat, 75 g Mango, 75 g Ananas, Y2 rote Paprika,
150 g Putenbrust, 125 g Naturjogurt, 1EL Orangensaft, 1EL Zitronen-
saft, V2 TL Curry, 1 TL Honig, 1EL Olivendl, ChilisoPe

Zubereitung: Salat waschen und klein schneiden. Mango schélen und
wiirfeln. Ananas in kleine Stiicke schneiden. Paprika waschen, ent-
kernen und in feine Streifen schneiden. Alle Zutaten auf einem Teller
anrichten. Putenbrust scharf anbraten, auf dem Salat verteilen. Fiir
das Dressing den Jogurt mit Orangen- und Zitronensaft glatt rithren.
Honig, Curry und Chilisofe dazugeben, mit Salat vermengen.
Nihrwerte: 431 kcal « 45 g Kohlenhydrate « 7 g Fett « 43 g Eiweif3

ABENDESSEN: Méhren-Tagliatelle mit Garnelen

Zutaten (2 Portionen): 200 g Erbsen, 600 g Méhren, 300 g Garnelen,
2 EL Pinienkerne, Sambal Oelek, je 2 EL ChilisoBe und OI, 2 TL rosa
Pfefferbeeren

Zubereitung: Erbsen pulen. Méhren putzen und in diinne Streifen ho-
beln. Garnelen abbrausen und trocken tupfen. Pinienkerne in be-
schichteter Pfanne résten und herausnehmen. Garnelen mit etwas
Sambal Oelek bestreichen. In Pfanne 1 TL Rapsél erhitzen, Garnelen

o Obst-Drink: 150 Mager-
quark, 10 Erdbeeren, 20 ml
fettarme Milch. Alles mixen

o Fleisch-Snack I: 100 g ge-
garte Hithnchenbrust, auch
als Aufschnitt zu empfehlen

STAR FITNESS PERSONAL TRAINER
RUBEN KLINGEI

anbraten, herausnehmen, in restlichem OL Méhrenstreifen 3 Minuten
anbraten. ChilisofBe zugeben, wiirzen, Garnelen, Pinienkerne, Erbsen
und rosa Pfefferbeeren zugeben, weitere 2 Minuten garen.
Nahrwerte: 488 kcal « 31 g Kohlenhydrate « 21 g Fett » 43 g Eiweif3

1333 keal + 108 g Kohlenhydrate « 50 g Fett » 109 g Eiweif3

FRUHSTUCK: Honigbrote

Zutaten: 2 Scheiben Vollkornbrot, 2 TL Frischkdse, 2 TL Honig, 1Ei
Zubereitung: Brot mit Belag bestreichen. Dazu weiches Ei l6ffeln.
Nihrwerte: 258 kcal « 50 g Kohlenhydrate « 8 g Fett + 9 g Eiweifs

MITTAGESSEN: Bunte Couscous-Variante

Zutaten (2 Portionen): 200 g Couscous, 150 ml Gemiisebriihe, 1rote
Paprika, 1Zucchini, 100 g Mais, 4 EL Feta (zerkriimelt), 2 TL Minze,

2 EL Olivendl, 1EL gehackte Mandeln, Koriander, Kreuzkiimmel
Zubereitung: Couscous in eine Schiissel fiillen und mit der kochenden
Cemiisebriihe iibergieBen. 5 Minuten quellen lassen. Zucchini und
Paprika wiirfeln, roh mit den anderen Zutaten zum Couscous geben.
Kraftig durchmengen und mit Gewiirzen abschmecken.

Niihrwerte: 631 kcal « 64 g Kohlenhydrate 34 g Fett « 18 g Eiweif3

ABENDESSEN: Scholle mit mediterranem Foliengemiise

Zutaten (2 Portionen): 500 g Scholle, je 1 Paprika, Zucchini und Au-
bergine, 5 EL Olivendl, 2 Chilischoten, 1Bund Petersilie, 2 Knoblauch-
zehen, Sambal Oelek, 4 EL Limettensaft

Zubereitung: Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Paprika, Zucchini
und Aubergine waschen, grob wiirfeln und auf Alufolie legen, mit 2
Essloffel Olivendl betrdufeln, dann mit Oregano, Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Alufolie verschlieffen und das so entstandene Péckchen
auf mittlerer Schiene zirka 12 Minuten backen. Fiir die Marinade die
Chilischoten waschen und in Ringe schneiden. Die Petersilie hacken,
den Knoblauch schélen und fein schneiden. Alles zusammen in eine
Schiissel geben und mit 2 Essléffel Oli-
vendl, 1 Teeléffel Sambal Oelek und Li-
mettensaft verriihren. Die Scholle ab-

G"Sd"nac\ks.m,m

waschen, trocken tupfen, mit etwas Schleudery Sie den
Limettensaft sduern und salzen. An- 4 atStets-dann Wird
schlieBend mit der Marinade iibergie- le SO[Se nicht Wissriq!
Ben. 5 Minuten ziehen lassen. In einer g

Pfanne in 1 EL Ol von beiden Seiten braun anbraten.
Scholle mit dem Foliengemiise servieren.
Niihrwerte: 545 kcal » 16 g Kohlenhydrate « 30 g Fett « 51 g Eiweifd

1434 keal « 121 g Kohlenhydrate « 72 g Fett « 78 g Eiweif3

o Fleisch-Snack I1: 60 g
Beef Jerky (mariniertes,
luftgetrocknetes Fleisch)

WWWRUBEN-KLINGELDE,
TEL: 0170 213933

o Fleisch-Snack [11: 100 g
Kochschinken mit Quark
bestreichen und einrollen




