LIEBLINGSREZEPTE

Hier finden Sie den Fatburner-Drink fir den Morgen, GLY X-niedrige
Fruhstlicke und Snacks, kalte und warme Genusse, kreiert von Martina
Kittler, einfach mal zum Ausprobieren.

Zellschutz-Cocktail

Idealer Start in den Tag: Man nimmt ein paar
Zauberstoffe aus der Natur, und aus dem Mixer kommt
eine Basislebensversicherung fur jede Kérperzelle:
Vitalstoffe satt.

Fur zwei Personen

125 g tiefgeklhlte Beeren
1/2 rosa Grapefruit

1 Orange

1/2 Zitrone

200 ml kalte Sojamilch

2 TL Leindl

4 TL Hefeflocken

2 TL Akazienhonig

1 Prise Zimt

1. Beeren in den Mixeraufsatz geben, schon mal antauen lassen. Zitrusfrichte
auspressen und den Saft Uber die Beeren gieBen. Deckel drauf, fein zerkleinern.

2. Sojamilch reingeben. Leindl, Hefeflocken, Honig und Zimt dazu und nochmals
alles kurz durchmixen. In zwei groBe Gléser gieBen, mit einem Blattchen Minze
garnieren.

Erdbeeren mit Schoko-Joghurt
Far 1 Person

150 g Erdbeeren (frisch oder TK)1 EL Limettensaft

150 g Naturjoghurt

1 TL Akazienhonig

1 Riegel Bitterschokolade (etwa 10 g; mindestens 70% Kakaoanteil)

1. Die Erdbeeren waschen, putzen und je nach GréBe halbieren oder vierteln.
Gefrorene Beeren auftauen lassen. Auf einem Teller anrichten. Mit Limettensaft
betraufeln.

2. Joghurt mit dem Honig verrihren, auf den Erdbeeren verteilen. Schokolade
hacken und darauf streuen.

Gurken-Lassi

1 Minigurke schélen, langs halbieren und entkernen. Gurkenhalften warfeln, mit
abgezupften Blattern von 1/2 Bund Dill, 100 g Dickmilch, 1 TL LeinUl und 1 EL
Hefeflocken purieren. Salzen und pfeffern. Mit 50 ml kaltem Mineralwasser auffillen.
Und ich lieb das mit ein paar Tropfen Tabasco.

Apfel-Frischkase

1 kleinen s&uerlichen Apfel vierteln, schalen, vom Kerngehause befreien, in kleine
Wairfel schneiden oder auf der Rohkostreibe grob raspeln. Mit 1 TL Akazienhonig
und 1 EL gehackten Haselntssen unter 100 g kdrnigen Frischkase ruhren.




Marinierte Artischocken mit Hahnchenbrust
Fir 1 Person

1 Dose Artischockenherzen (240 g Abtropfgewicht)

6-8 Kirschtomaten (etwa 80 g)

2 EL Limettensaft

Salz

schwarzer Pfeffer

1 EL Olivendl

3 Zweige Petersilie

1/4 TL getrockneter Thymian

80 g gegarter Hahnchenbrust-Aufschnitt

1. Die Artischocken in ein Sieb abgieBen (1 EL Artischockenflissigkeit auffangen!),
gut abtropfen lassen und vierteln. Tomaten waschen und halbieren.

2. In einer Schissel Zitronensaft, aufgefangenen Artischockensud, Salz, Pfeffer
und Olivendl grindlich verquirlen. Petersilie abbrausen, abzupfen und hacken. Mit
dem Thymian unterrihren. Artischocken und Tomaten in der Marinade wenden.
Auf einem Teller anrichten, die Hahnchenbrust leicht Gberlappend dazu legen.
Beilage: Dazu schmeckt eine Scheibe Vollkornbrot (40g)

Nudel-Gemiise-Salat
Fur 1 Person

Salz, schwarzer Pfeffer

50 g Vollkorn-Penne

1 EL Olivendl

150 g Kirschtomaten

1 EL Rotweinessig

1/2 Bund gemischte Krauter (z.B. Thymian, Petersilie, Basilikum)

60 g Mozzarella

1. Salzwasser aufkochen, die Nudeln darin nach Packungsangabe in 8-10 Minuten
bissfest garen.

2. Die Kirschtomaten waschen, trockentupfen und halbieren.

3. Die Nudeln in ein Sieb abgieBen, dabei 2 EL Kochsud auffangen, dann
abschrecken und gut abtropfen lassen. Mit Tomaten, Essig, Salz und Pfeffer
vermischen. Krauter waschen, trocken schutteln, abzupfen und hacken.
Mozzarella grob wirfeln, zusammen vorsichtig unterheben.

Chili-Tomaten-SoBe
Zubereitung: 5 Min. Garzeit: ca. 20 Min.

Far 2 Portionen: 1 kleine Zwiebel und 1 Knoblauch schélen

und fein wirfeln. 1 kleine Chilischote waschen, abtrocknen,

langs halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebel-,

Knoblauch- und Chiliwirf el

darin 1-2 Min. anbraten. 1 Dose stlckige Tomaten (400 g)

zugeben und alles etwa 20 Min. bei schwacher Hitze

kdcheln lassen. Die Sauce mit 1 TL getrocknetem

Oregano, Meersalz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Die TomatensoBe noch hei3 bis zum Rand in sauber

ausgesplulte Schraubglaser flllen, verschlieBen und fir 10

Min. auf den Kopf stellen. So hélt sich die TomatensoBe mehrere Monate. Sie
kénnen die SoBe aber auch abkulhlen lassen und portionsweise einfrieren.




10-Minuten-Brot
Zubereitung: 10 Min.
Backzeit: ca. 50—60 Min.

Fir 1 Kastenform (ca. 30 cm lang): 1 Wurfel Hefe (oder 1 Packchen
Trockenhefe), 500 ml lauwarmes Wasser, 200 g Roggenschrot, 300 g
Dinkelvollkornmehl, 50 g Kurbiskerne, 50 g Sesam, 50 g Leinsamen, 2 TL Salz
und 1 EL Obstessig miteinander verrihren. Der Teig ist ziemlich flissig. Den
Teig, ohne ihn gehen zu lassen, in die gefettete Kastenform geben und in den
kalten Backofen schieben. Bei 180° (Mitte, Umluft 160°) 50—60 Minuten backen,
bis die Kruste goldbraun ist.

Kaltgeriihrte GLYX-Marmelade
Zubereitung: 10 Min.

Grundrezept fur 2 Glaser (a ca. 150 ml): 300 g festes, nicht zu saftiges Obst (z.B.
Apfel, Brombeeren, Erdbeeren, Pfirsiche, Pflaumen) verlesen, waschen, putzen
und im Mixer oder mit einem Stabmixer fein zerkleinern, bis eine homogene
Masse entsteht. Mit 50 g Akazienhonig und eventuell 1/4 TL gemahlenem Zimt,
Nelken, Vanille oder Ingwer abschmecken. Fruchtmasse zwei saubere Gléaser
mit Twist-Off-Deckel fullen und im Kihlschrank aufbewahren. Dort halt sie sich
1-2 Wochen.

Schmackhafte Kombinationen:

- Brombeeren mit Birne, Zimt und Birnendicksaft

- Erdbeeren mit Stachelbeeren, Vollrohrzucker und Ingwer

- Sauerkirschen mit Pfirsich, Honig und Vanille

- Pflaumen mit Apfel, Apfeldicksaft und Zimt

Tipp: Falls die roh gertihrte Marmelade zu dinn geraten ist, kbnnen Sie noch 1-2
EL geriebene Nusse, Mandeln oder 1-2 g Johannisbrotkernmehl zum Andicken
unterrihren.

Varianten: Im Winter und Frihjahr kénnen Sie statt der frischen auch TK-Obst
oder getrocknete Frichte verwenden. Gefrorene Frichte antauen lassen,
Dérrobst mit etwa der gleichen Menge an Wasser oder Fruchtsaft einweichen,
dann purieren.

Serviertipps: Klassisch krént die Marmelade (fast) jedes Frihstlcksbrot. Sie
kann aber noch weit mehr — ein Misli statt Honig oder Dicksaft siBen, einen
Quark mit Farbe und Aroma aufpeppen, einen Obstsalat verfeinern, eine pikante
Sauce, z. B. zu Wild oder Gefligel abrunden oder auch mal eine Vinaigrette.
Probieren Sie es aus!

Geeister Latte macchiato

Far 1 Portion: 5 Eiswurfel zerstoB3en, in ein groBes Becherglas geben. 100 ml
starken, frisch gebrihten Espresso mit 2 TL braunem Vollrohrzucker verrihren,
Uber das Eis gieBen. 1/8 | eiskalte Milch mit dem Stabmixer schaumig
aufschlagen, obendrauf verteilen.

Das schnellste Himbeereis der Welt

250 g TK-Himbeeren mit 1 EL Vanille-Rohrohrzucker und 2 EL Zitronensaft
mischen und 5-10 Min. leicht antauen lassen. Mit 250 g kaltem Joghurt cremig
purieren.




Magische Kohlsuppe
Zubereitung: 45 Min.

Grundrezept fir 1 Tag — fur 4 Portionen: 300 g

WeiBkohl putzen, vierteln, vom Strunk befreien

und in Streifen schneiden. 150 g Méhren

schélen, 3 Stangen Staudensellerie putzen und

beides schrag in Scheiben schneiden. 2 groBe

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in

feine Ringe schneiden. 1 kleine grine

Paprikaschote waschen, halbieren, putzen und klein warfeln. In einem groBen
Topf 750 ml Wasser mit 2—-3 TL glutamatfreier Gemusebrihe aufkochen lassen,
das Gemdise und 1 kleine Dose Tomaten (240 g Abtropfgewicht) samt Saft
dazugeben. Aufkochen lassen, pfeffern, Gewurze nach Belieben dazugeben
(siehe Varianten). Das Gemuse zugedeckt bei schwacher Hitze in 20 Min.
garen.

Kohlsuppen-Varianten: So kénnen Sie das Grundrezept abwandeln:

- Krauterwurzig: 1 Bund gemischte Krauter (wie Basilikum, Schnittlauch,
Petersilie)

hacken und nach dem Kochen unterrthren.

- Herzhaft: 1 Lorbeerblatt, 5 Wacholderbeeren und 1 TL Kimmel bei milder Hitze
mitkochen lassen.

- Mediterran: Blatter von 1 Zweig Rosmarin und 1?2 Bund Thymian hacken, 2
Knoblauchzehen wurfeln, alles mitgaren.

- Asiatisch: 1 walnussgroBes Stlick Ingwer schélen, klein wurfeln, mitgaren. 1
Bund Koriandergriin hacken, vor dem Servieren unterriihren.

- Vorbeugend gegen Blahungen: kraftig mit Kimmel oder Kreuzkiimmel wirzen.

Mediterranes Fischfilet
Fur 1 Person

150 g Rotbarschfilet

Salz

schwarzer Pfeffer

1 TL Pesto (Glas oder selbstgemacht)

300 g TK-GemUlsemischung (italienisch)

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin (ersatzweise 1 TL getrockneter)

1 EL Olivendl

5 EL GemUsebrihe

5 schwarze Oliven

1. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen, beidseitig salzen und pfeffern und mit
dem Pesto bestreichen.

2. Die Gemusemischung antauen lassen. Knoblauch schélen und in Scheibchen
schneiden. Rosmarin abbrausen, Blatter abzupfen und hacken.

3. In einer beschichteten Pfanne das al erhitzen. Rosmarin und Knoblauch darin
kurz anbraten. Gemuse dazugeben und bei starker Hitze 3 Minuten anbraten.
Brihe angieBen, Oliven untermischen. Fischfilet auf das Gemuse legen und
zugedeckt bei milder Hitze 10 Minuten dunsten.

Beilage: 2 kleine Pellkartoffeln (100 g)




