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Nr. 01

s:hon dem ersten guten Vorsatz fiirs neue Jahr untreu geworden? Wir jedenfalls sind es: wollten wir doch KEINE guten Vorsdtze fiir das neve Jahr fassen; allerdings zeigt
nach den Feiertagen ein schriger Blick auf die Waage, dass es vielleicht doch keine schlechte Idee wiire, wenn...

Eine Didit soll es dann aber doch nicht sein - einfach lecker fettarm kochen heisst die Devise.
Fettarme Rezepte schmecken definitiv genauso lecker wie deftige Hausmannskost. Und gesiinder sind fettarme Rezepte allemal. Trotzdem hiilt sich das "Geriicht" immer noch,
dass nur Fett der Geschmackstriiger Nummer 1 ist. Doch dem ist nicht ganz so. Denn in der gesunden Kiiche kommt vieles mit viel weniger Rezept aus und schmeckt das Meiste
immer noch genauso lecker. Fett sparen heisst nicht am Geschmack sparen, wenn man weiss, wie: die meisten Sahnesossen schmecken mit Milch und einem Loffel Butter statt
Sahne genau so gut - und Fett zum Anbraten sollte man léffelweise abmessen statt es aus der Flasche in die Pfanne zu kippen. Am besten ist sogar ein sogenannter Olspriiher,
der Pfannen und Backbleche mit nur einem Hauch von Ol bedeckt. Auch viele fette Klassiker kann man sehr einfach um viel Fett “erleichtern”. Wir haben die besten Ideen und
Rezepte fiir Sie zusammen getragen.

fiir 4 Personen

4 Schalotten

250 g Mozzarella oder Orgii
Peynir (der geflochtene Ka-
se)

8 Fischfilet

12 Lasagneplatten ohne Vor-
kochen

1 Prise Salz und Pfeffer

4 EL Olivenol

2 EL Tomatenmark

5 EL Mehl

500 ml Tomatensaft oder pas-
sierte Tomaten

1 Prise Pfeffer

500 g Blattspinat

2 EL Créme fraiche

1 Prise Muskatnusspulver

1 EL Zitronensaft

4 Zweig(e) Basilikum

Die Schalotten abziehen und
in sehr feine Wirfel schnei-
den. Die Mozzarellakugeln
abtropfen lassen und in diin-
ne Scheiben teilen Wenn Sie
den tiirkischen Kise verwen-
den: die Scheiben 1-2 Stun-
den wassern, er ist sehr sal-
zig)

Halfte der Schalottenin 1 EL
Ol glasig andiinsten. Erst To-
matenmark, dann 1 EL Mehl
zufiigen, kurz mitdinsten.
Tomatensaft bzw. passierte
Tomaten zufiigen, 4 Min. ko-
cheln. Mit Salz, Pfeffer wiir-
zen.

Blattspinat verlesen und put-
zen, dabei die dicken Stiele
mit einem kleinen Messer ab-
schneiden. Spinat in reich-
lich Wasser waschen und an-
schlie3end etwas abtropfen
lassen.

Ubrige Schalottenwiirfel in 1
EL Olivenol glasig andiins-

ten. Spinat zufligen und in
ca. 4 Min. zusammenfallen
lassen. Créme fraiche dazu-
geben, mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat kraftig abschmecken.

Die Fischfilets abbrausen,
trockentupfen und mit dem
Zitronensaft betraufeln. Die
Filets mit Salz wiirzen und
im dbrigen Mehl wenden.
Uberschiissiges Mehl mit
den Handen abklopfen.

Das tibrige Olivendl in einer
Pfanne erhitzen. Die Fischfi-
lets darin auf beiden Seiten
je 2-3 Min. anbraten und wie-
der herausnehmen. Backo-
fen auf 200 Grad (Umluft 180
Grad) vorheizen.

4 EL Tomatensofe in eine
Auflaufform geben, 4 Nudel-
platten darauflegen. Halfte
des Spinats darauf verteilen.
Mit 4 Fischfilets belegen, die-
se mit 4 EL Sof3e und 4 Nu-
delplatten bedecken.

Restlichen Spinat in der
Form verteilen, Gibrige Fisch-
filets daraufgeben, mit 4 EL
Sofe und tibrigen Nudelplat-
ten bedecken. 4 EL Sof3e da-
riibergeben und verstrei-
chen. Mit Mozzarella belegen
und im vorgeheizten Ofen
5-10 Min. iberbacken. Inzwi-
schen das Basilikum abbrau-
sen, trockenschiitteln und
langs in feine Streifen
schneiden. Lasagne heraus-
nehmen, portionsweise auf
Teller geben. Ubrige Toma-
tensof3e erhitzen, Basilikum-
streifen einrihren, um die
Lasagne herum anrichten.
Evtl. mit grobem Pfeffer, Ba-
silikum garnieren.

Saiart

Fir 2 Personen alos Haupt-
mabhlzeit oder 4 Personen als
Snack:

1Kkleiner Eisbergsalat

1 Bund Rucola

200 g Hihnerfilet

1kl Gurke

1 Tomate

2Mohren

1roteund griine Paprika

1 grof3e Scheibe Vollkornbrot
1 EL Frisch geriebenen Par-
mesan oder Tulum Peynir
Salz, Pfeffer, Osmanische Ge-
wurzmischung

Olivenol, Balsamicoessig
oder Nar Eksisi (Granatap-
felsirup)

Zubereitung

Das Hiuhnerfilet in kleine
Stiicke schneiden. Mit Salz,
Pfeffer und Gyrosgewiirz
wurzen.

Das Fleisch in etwas Oliven-
0l langsam bei geringer Hit-
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Fiir 2 Personen

1-2 Auberginen

1 Zucchini

1 Paprika

2 Tomaten

100 g Hiihnchenschinken

8 Scheiben fettarmer Kése

2 Knoblauchzehen

200 g Tomatensauce oder pas-
sierte Tomaten

1 EL Tomatenmark

Oregano, Basilikum, Salz
und Pfeffer

o

Die Auberginen der Linge
nach in ca. 8 max 0,5 cm di-
cke Scheiben schneiden. Et-
was Salzen und nach ein paar
Minuten trockentupfen.

Die Zucchini in gréofere Stii-
cke schneiden, die Tomaten
und den Paprika ebenso.

Die Auberginenscheiben in
einer Pfanne mit wenig Oli-
venol von beiden Seiten kréaf-
tig anbraten und auf einem
Kiichentuch entfetten.

Dann die Scheiben jeweils
mit 1 Scheibe Schinken und

erg nenro

ze anbraten.
Das Vollkorn-
brot in Wurfel
schneiden und
in einer Pfan-
ne (mit einem
Tropfen O ros-
ten, bis diese
knusprig sind.
Die Gurke und
Mohren in
Scheiben ho-
beln.

Den Salat zer-
kleinern und
waschen.

Tomate und Pa-

prikaklein schneiden.

Alles auf einer Platte gefallig
anrichten und die Marinade
und den Kise dariiber ge-
ben.

Besonders fettarm und vege-
tarisch: Maximal 30 Minuten
Zubereitungszeit braucht

chen

1 Scheibe Kise bele-
gen, zu Rouladen auf-
rollen und auf einem
Schaschlickspiel}
(Grillspie3) aufspie-
Ben.

In einer grof3en Pfan-
ne Ol erwiarmen, das
Tomatenmark kurz an-
braten, die Spief3e ein-
legen und mit 1/8 Liter
Wasser aufgief3en.

Das restliche Gemiise
rundherum in der
Pfanne verteilen.Die
Tomatensauce dazu-
geben, mit Kriutern,
grob gehacktem Knob-
lauch vervollstandi-
gen.

Alles ca. 20 Minuten
mit geschlossenem De-
ckel kocheln.

Alternativkann das Re-
zept auch in einer Auf-

laufform im Ofen zube-
reitet werden.

auch dieser knackig frische
Salat mit gebratenem Tofu.

TIPP:

schon angerichtet schmeckt
es besser und ist apetittli-
cher - das Auge isst bekannt-
lich mit!

Usesauce
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