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Keine Kartoffeln, Reis oder Pasta - stattdessen
Fleisch, Kase und Gemiise. Wir zeigen lhnen,
wie Sie Kohlenhydrate vermeiden und trotzdem
genieRen konnen. Ohne zu hungern!

. Auch auf dem

Grill lasst sich das
Atkins-Prinzip mit
Fleisch und Ge<My

miise umsetzen maﬁ
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n einem Salatblatt knab-

bern und neidisch auf

den Uppig gefiillten Tel-

ler des Tischnachbarn
schielen? Das muss nicht sein! Ab-
nehmen kann mit tollen Rezepten
auch Spafd machen.

Lust statt Frust

Beim Atkins-Prinzip werden statt
Kalorien Kohlenhydrate (in den
Rezepten als ,KH“ abgekiirzt) ge-
zahlt. Es stehen hauptsachlich Le-
bensmittel wie Fleisch, Eier, Kdse
und Gemiise auf dem Speiseplan.
Auf Kohlenhydrate aus Zucker,
Weilmehl oder weiflem Reis soll
weitestgehend verzichtet werden.
Dafiir setzt man besser auf gesun-
des Eiweif3 aus Fleisch und Fisch
(siehe auch Seite 14).

Mageres Fleisch. Geflugel, Rind
und Schwein besitzen wenig Fett,
aber dafiir umso mehr Eiweif. Das
Protein ist unser perfekter Beglei-
ter beim Sportprogramm. Es hilft,
Muskeln aufzubauen. Die ver-

Zutaten fiir 8 Personen.

Auf die Kohlenhy

- AUBERGINEN mit Kéisefiillung

© 4 mittelgrofle Auberginen @ 2 mittelgrof3e Zwiebeln @ 3 EL Butter
® 3 Tassen zerbrockelter Kase @ % Tasse geriebener Parmesankise ©
Y Tasse Ricottakase @ 1 Ei @ 2 EL gehackte Petersilie © Gewlirzsalz

Auberginen langs halbieren. Fruchtfleisch herauslosen, klein
hacken und beiseite stellen. Zwiebeln schdlen, hacken und mit
Butter etwas anbraunen. Auberginenfleisch dazugeben und wei-
tere ca. 5 Min. schmoren. Mischung abkiihlen lassen. Die Kése-
sorten, das verquirlte Ei, die Petersilie und etwas Salz zu der
Auberginenmischung geben und alles gut miteinander vermen-
gen. Dann in die ausgehohlten Auberginenhalften filllen. Im
vorgeheizten Ofen bei 180 Grad ca. 40 Min. goldbraun backen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min. Garzeit ca. 45 Min. Pro Portion 6,8 g KH

brennen mehr Kalorien als unser
Korperfett. Besonders hochwer-
tig ist das Eiweif3 von Gefliigel, vor
allem, wenn es vom Bio-Metzger
kommt.

Auch Vegetarier konnen sich
nach dem Atkins-Prinzip ernah-
ren. Sie verwenden stattdessen

Frisches Gemiise der Saison bringt
Abwechslung in den Speiseplan

Sojafleisch, das viel
pflanzliches Eiweif
besitzt.

Weitere Eiweif3-
lieferanten sind
Milchprodukte. Kdse,
Quark und Joghurt
eignen sich fiir Auf-
laufe oder SiifRspei-
sen. Gesufdt wird mit
Zuckerersatz. Einen
tollen Energiekick ge-
ben in den Rezepten
die wertvollen In-
haltsstoffe von Wal-
nissen, Leinsamen
oder Sonnenblumen-
kernen. Sieverfeinern
Dips, Salat, Gemiise.

Kalt gepresste Ole aus Oliven,
Raps oder Sonnenblumen geben
Salaten eine aromatische Note.
Die leicht verdaulichen Ole ste-
cken voller Vitamine und Mine-
ralien. Besonders wichtig sind
die darin enthaltenen ungesat-
tigten Fettsauren. Sie halten un-

Zutaten fiir 8 Personen

CQ AU VIN mit Pilzen

© 4 dicke Scheiben Friihstiicksspeck ® 7 EL Butter @ 1,8 kg Hithner-
klein @ 1 TL Gewurzsalz @ % Tasse Cognac ® 250 ml Rotwein @

2 Brithwiirfel @ %4 TL Knoblauchpulver o % TL Thymian @ 1 Lorbeer-
blatt @ 4 geh. Zwiebeln @ 450 g Champignons @ geh. Petersilie

Gewtirfelten Speck in 4 EL Butter anbraunen. Hithnerklein wa-
schen, trocknen, dazugeben, anbraten. Wiirzen und ca. 10 Min.
schmoren. Cognac erwarmen, anziinden, tibers Fleisch giefen.
Mit Wein, Briihe, Knoblauch, Thymian und Lorbeer ca. 45 Min.
kocheln. Huhn herausnehmen, Sof3e auf die Halfte einkochen.
Zwiebeln und Champignons in iibriger Butter diinsten, mit
Huhn in Sof3e ca. 5 Min. kocheln, mit Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min. Garzeit ca. 70 Min. Pro Portion 7,4 g KH

sere Adern elastisch, senken den
Cholesterinspiegel.

Alternative aus dem Meer.
Auch fetthaltige Fische wie Mak-
rele, Hering, Thunfisch oder Lachs
sowie Avocados besitzen viel unge-
sattigte Fettsduren und sind eine
wohlschmeckende Abwechslung
auf dem Speiseplan.

Feine Wiirze

Salzen Sie sparsam. Greifen Sie lie-
ber zu Gewlirzsalz oder noch bes-
ser zu frischen Krautern. Liebsto-
ckel, Petersilie, Schnittlauch und
Dill geben Gerichten eine herz-
haft-wiirzige Note. Mit Rosmarin,
Basilikum, Oregano und Thymian
schmecken mediterrane Gerichte
aus Auberginen, Zucchini oder To-
maten wie im Urlaub im Stiden.
Viel Spaf3!

Nachtcafé

Biowahn —welches Essen ist gesund?
SA18.8. « 11.35Uhr « SWR

drate kommt es an!

Bitte umblattern [>
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GRUNER SALAT mit Tomaten-Dressing

Zutaten fiir 12 Personen

® 2 Kopfe gruner Salat (oder
Endiviensalat) e 2 mittelgrofie
Tomaten & 6 Schalotten @ 1 EL
scharfer Senf e }4 TL Knoblauch-
pulver e 1EL Dijon-Senf @ 1 TL
Gewlirzsalz o 2 EL kalt gepresstes
Olivendl e 2 EL Estragon-Essig e

4 EL Gemiisedl (oder kalt gepresstes
Sonnenblumenol) e 1 EL Mayonnaise

Den Salat waschen, trocken schiitteln
und in mundgerechte Stiicke zerpflii-
cken. Bis zum Anrichten in den Kiihl-
schrank stellen. Flir das Tomaten-
Dressing die Tomaten einritzen, kurz
in kochendes Wasser legen, in Eiswas-

ser kiihlen und die Haut abziehen.
Anschlieffend die Tomaten achteln.
Die Schalotten abziehen und klein
hacken. Scharfen Senf, Knoblauch-
pulver, Dijon-Senf, Gewiirzsalz, Oli-
venol, Estragon-Essig, Gemiise6l und
Mayonnaise gut mit einem Schnee-
besen verschlagen. Das Dressing mit
den Tomaten und Schalotten mi-
schen und in den Kiihlschrank stel-
len. Unmittelbar vor dem Anrichten
den Salat in eine grofde Salatschiis-
sel geben. Das Tomaten-Dressing aus
dem Kiihlschrank nehmen und {iber
den Salat gief3en. Den Salat und das
Dressing mit dem Salatbesteck vor-
sichtig miteinander vermischen.

Zubereitungszeit ca. 30 Min. Pro Portion 3,5 g KH

SCHWEINEBRATEN it Knoblauch

Zutaten fiir 6 Personen

® ca. 2 kg Schweinebraten (aus der
Keule oder der Schulter) o 1 grofie
Knoblauchzehe e Meersalz e schwar-
zer Pfeffer aus der Miihle e einige
Stangel frischer Majoran oder Oregano

Den Backofen auf 180 Grad vorhei-
zen. Den Braten waschen und trocken
tupfen. Die Schwarte mit einem
scharfen Messer ldngs und quer
gitterférmig einschneiden. Die
Knoblauchzehe abziehen. Mit einem
kleinen Kiichenmesser einen Ein-
schnitt in den Schweinebraten ma-
chen. Die Knoblauchzehe in die Off-
nung stecken. Den Braten rundum

nach Geschmack mit Meersalz

und frisch gemahlenem schwarzem
Pfeffer einreiben. Den Schweine-
braten mit der Schwarte nach oben
in einen schweren Schmortopf oder
eine Kasserolle legen. Im Backofen
30-45 Min. pro Pfund Gewicht (insge-
samt ca. 3 Std.) garen. Den Schweine-
braten mehrmals in der Garzeit mit
dem ausgetretenen Bratensaft be-
gieflen. Wenn der Braten gar ist, aus
dem Backofen nehmen und in Alu-
folie eingewickelt ca. 5 Min. ruhen
lassen. Anschlieend das Fleisch in
ca. 2 cm dicke Scheiben schneiden,
mit frischen Krautern wie Majoran
oder Oregano dekoriert servieren.

Zubereitungszeit ca, 20 Min, Garzeit ca, 3 Std. Pro Portion 11,7 g KH

..................

..............................

Zutaten fiir 6 Personen

o 1 Tasse fliissige Schlagsahne o

3 mittelgrofie Eier o St8stoff entspre-
chend 1% EL Zucker o % Tasse Sherry
® 450 g frische Erdbeeren

Die Sahne in einem Topf erhitzen
(nicht kochen!). Die Eier trennen.
Eigelbe mit Stf3stoff entsprechend

1 EL Zucker cremig aufschlagen. Die
Schlagsahne zur Eigelb-Masse geben
und alles mit dem Schneebesen glatt
schlagen. Diese Mischung unter stan-
digem Riihren in einem Wasserbad
mit einem Randquirl verquirlen, bis
sie dicklich zu werden beginnt. Aus
dem Wasserbad nehmen, den Sherry

einrithren und kalt stellen. Die
Eiweife mit dem restlichen Siifi-
stoff steif schlagen. Den Eischnee
vorsichtig unter die abgekiihlte
Creme ziehen (der Eischnee darf
nicht zusammentfallen). Bis zum
Servieren in den Kiihlschrank stellen.
Die Erdbeeren waschen und trocken
tupfen. Den Bliitenstiel entfernen.
Die Erdbeeren halbieren oder
vierteln und gemeinsam mit der
Zabaglione servieren.

_ Tipp: Die Erdbeeren konnen Sie der

Saison entsprechend durch andere
Beeren oder Friichte wie Johannis-
beeren, Brombeeren, Himbeeren
oder Nektarinen ersetzen.

Zubereitungszeit ca. 40 Min, Pro Portion 5,5 g KH




