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Rezepte

Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

Bewegung braucht gute Vitalstoffe als Grundlage. Mit den Smoothie- und Fitnessdrink-
Vorschlagen kannst du dir in dieser Woche einen Energie-Kick gleich zum Start in den Tag
holen.

Far die Hauptmahlzeiten stand die schlankmachende asiatische Kuche Pate. Die leichten, aber
sattigenden Rezepte sind mit wenig Aufwand zuzubereiten. Du kannst hier, wie immer, nach
deinen Vorlieben Zutaten austauschen. Die Vorschlage sind jeweils fir 2 Personen berechnet
und alternativ fir mittags oder abends geeignet, je nachdem wieviel Zeit du hast. Wenn du
Gemuse nicht frisch bekommst: wahle die Tiefkuhl (TK)-Variante.

Hier die Rezepte im Uberblick:

Der Fitness-Vormittag

-~

Power-Drink mit Kurkuma
Beeren-Smoothie
Ingwer-Booster
Rote-Bete-Smoothie
Griiner Sattmacher

Herzhafter Smoothie

N S A W DN

Buttermilch-Drink

Hauptmahlzeiten
1. Asiatische Mdhren-Nudeln
Hdhnchen in Kokossauce
Gemduse-Bratreis mit Ei
Lachsnudeln mit Pilzen
Pak Choi aus dem Wok

Kabeljau mit Mais

N S A DN

Kurbispfanne mit Garnelen
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FITNESS-VORMITTAG

Power-Drink mit Kurkuma
Beeren-Smoothie
Ingwer-Booster
Rote-Bete-Smoothie
Griner Sattmacher
Herzhafter Smoothie
Buttermilch-Drink

N SOA W N

Die Zubereitung fiir alle Fitness-Drinks und -Smoothies ist dieselbe: Alle Zutaten von
evtl. Schale befreien, kleinschneiden und in einem Mixer piirieren. Moglichst gleich
geniefen, damit die empfindlichen Vitamine und Mineralstoffe so gut wie méglich erhalten
bleiben und vom Organismus verwertet werden kannen.
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1. Power-Drink mit Kurkuma (1 Person)

1

1

1

1TL
1TL
200 ml

kl. Orange

Banane

Karotte

Kurkuma

zerstoflener Leinsamen

Hafer-, Soja- oder Mandelmilch

2. Beeren-Smoothie (1 Person)

125¢g
1TL
1/2
1EL
1

50 ml

Beeren nach Wahl

Chia-Samen

Banane

Zitronensaft

Handvoll Minzblatter

Mandel- oder andere Pflanzenmilch

3. Ingwer-Booster (1 Person)

1

17L

1

1
1/1TL
50 ml

kl. Orange

geschroteter Leinsamen
Kiwi

mandelgrofes Stiick Ingwer
Agavendicksaft oder Honig
Wasser

4. Rote-Bete-Smoothie (1 Person)

100 ml

Rote Bete, vorgekocht
Orange

Zitronensaft
Chia-Samen

Rucola

Spinat

Wasser

Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung
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5. 6riiner Sattmacher (1 Person)

1

1/4

1

1

1/2 TL
200 ml

Handvoll Spinat
Gurke

Birne

Banane

Zimt

Wasser

6. Herzhafter Smoothie (1 Person)

1/2

1

1

1

1/2 Tasse
1/2 TL

griiner Salat

Handvoll Petersilie

Apfel

Tomate

Rotkohl, klein gehackt
Himalaya-Salz, 1 Prise Chili
leicht gewdrmtes Wasser

7. Buttermilch-Drink

300 ml
100 ml
1TL

1

Buttermilch oder Pflanzenmilch
Grapefruitsaft

Zitronensaft

Prise Kurkuma

Ahornsirup, Bio-Qualitdt
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HAUPTMAHLZEITEN

Asiatische Méhren-Nudeln
Hahnchen in Kokossauce
Gemiise-Bratreis mit Ei
Lachsnudeln mit Pilzen

Pak Choi aus dem Wok
Kabeljau mit Mais

Kiirbispfanne mit Garnelen

5

Hildebrandt-PP — Regina Hildebrandt - Tel. 040/5726 1251 — info@hildebrandt-pp.de



mailto:regina@hildebrandt-pp.de

Woche 9 /BZ’C%ZL ¥ f [f
Rezepte

Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

1. Asiatische Mdhren-Nudeln (2 Personen)

300¢g Méhren

1/2 Zucchini

200g Schweinefilet, Bio-Qualitat
200 ¢ breite Reisnudeln

2 EL Butter

100 g Kokosmilch

50 ml Gemiisebriihe

1/2 Bd. Koriander oder Petersilie
Salz, Pfeffer, Chilipulver

etwas Zitronensaft

etwas Honig

Zubereitung:

Méhren schdlen. Zucchini putzen, waschen und ldangs in 1 cm dicke Steifen schneiden. Von
beiden mit einem Spargelschdler hauchdiinne Steifen abziehen oder abhobeln. Zwiebeln
abziehen, fein wiirfeln. Ingwer schdlen, fein reiben. Fleisch abbrausen, trockentupfen und
in feine Streifen schneiden.

Nudeln nach Packungsanleitung garen. Mohren und Zucchini in Salzwasser 1-2 Minuten
kochen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Inzwischen in einer groBen Pfanne etwas Butter erhitzen. Schweinefilets darin ca. 4
Minuten braten, salzen, pfeffern, herausnehmen. Zwiebeln und Ingwer in iibriger Butter
andiinsten. Kokosmilch und Briihe zugeben, 5 Minuten kdocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Chili, Honig und Zitronensaft abschmecken.

Nudeln, Mohren, Zucchini und Fleisch unter die Sauce mischen. Koriander oder Petersilie
hacken und dariiber streuen.
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2. Hahnchen in Kokossauce (2 Personen)

300 ¢ Hahnchenbrust

1 Paprika

1 Dose Kokosmilch

1 Zucchini, klein

10 braune Champignons

1EL Erdnussol

2TL Garam Marsala

1EL dkl. Sojasauce

1EL Tomatenmark

1TL Currypulver, 1 Prise Salz
Zubereitung:

Hdhnchenbrustfilets und Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden. Ol in der Pfanne
richtig heiB werden lassen; Fleisch von allen Seiten kurz anbraten und mit 1 TL Garam
Masala und einer Prise Salz wiirzen.

Fleisch herausnehmen und zur Seite stellen.
Gemidise in die Pfanne geben und bissfest garen, Fleisch wieder hinzufiigen.

Kokosmilch, Sojasauce, Curry, Garam Masala und Tomatenmark hinzufiigen und alles kurz
nochmals aufkochen.

Dazu passen Basmati-Duftreis und ein Gurkensalat.

s ol T
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3. Gemiisebratreis mit Ei

80g¢g Basmatireis

160 ml Wasser

150 g Chinakohlblattherzen
2 Méhren

1 Zwiebel

80g¢g Erbsen (TK)

2 Eier

2 EL Kokosél

grobes Meersalz, bunter Pfeffer aus der Miihle
helle Sojasauce
etwas Chilisauce, evtl. Gewiirzgurken

Zubereitung:

Den Basmatireis griindlich unter kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen. Wasser
mit Salz in einem kleinen Topf erhitzen, den Reis zugeben, kurz aufkochen lassen und mit
Deckel bei kleinster Temperatur ca. 15 Minuten garen lassen. Den Herd ausstellen und
den Reis noch 3 Minuten stehen lassen, dann erst den Deckel 6ffnen, in ein groBies GefdR
umfdllen und ausbreiten, damit er schnell auskihlt.

Chinakohlblattherzen in kleine Wiirfel schneiden. Mohren schdlen und ebenfalls in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebel schdlen, halbieren und wiirfeln. Erbsen auftauen lassen.

Spiegeleier in kleiner Pfanne mit Kokosal braten. Mit Meersalz buntem Pfeffer aus der
Miihle wiirzen.

Im Wok Sonnenblumendl erhitzen, das Gemiise zugeben und anbraten. Dabei mit
Tomatenmark, heller Sojasauce, und Gemiisebriihe wiirzen. Den gekochten Reis zugeben
und unterrihren.

Den Gemiisebratreis auf 2 Teller verteilen, jeweils das Spiegelei daraufsetzen und
servieren. Dazu evtl. Gewiirzgurken und siie Chilisauce reichen.
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Hildebrandt-PP — Regina Hildebrandt - Tel. 040/5726 1251 — info@hildebrandt-pp.de



mailto:regina@hildebrandt-pp.de

P | [
Wocheo e/l 4 ]Il
Rezepta

Basiskurs in gesunder Erndhrung und Bewegung

4. Lachsnudeln mit Sesam

150 g Reisnudeln

1 Paprikaschote

2 St Pak Choi

4 Krduterseitlinge

2 Friihlingszwiebeln

120 g Sojabohnensprossen

4EL Sojasauce

1 Knoblauchzehe

1 Bd. Koriander oder glatte Petersilie

2 St. Lachsfilet

1 Chilischote

1 Scheibe Ingwer,

2 EL Sesam, frisch
Zubereitung:

Die Reisnudeln nach Verpackungsangabe kochen, auf ein Sieb stiirzen, kurz abschrecken
und in einer Schiissel bereitstellen. Die Reisnudeln mit Sojasauce, Sesamal und etwas Chili
abschmecken und iiber heifem Wasser warm stellen.

Gemdse in Streifen oder kleine Stiicke schneiden. Knoblauch und Ingwer fein hacken. Den
Koriander oder Petersilie in feine Streifen schneiden.

Zuerst Pilze und Zwiebel im Wok anbraten, dann restliches Gemiise nach und nach
zugeben. Das Gemiise nach dem Anbraten mit Sojasauce, Chili und Sesamal abschmecken
und kurz diinsten lassen.

Den Lachs in Stiicke schneiden, kurz zum Gemiise in den Wok geben und mit Deckel
pochieren bzw. garziehen lassen.

Die vorbereiteten Reisnudeln und das Gemiise anrichten. Den Lachs obenauf setzen und
mit Sesam bestreut servieren.
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5. Pak Choi aus dem Wok (2 Personen)

800 g Pak Choi

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

2 EL Sesamaol

2TL gerdsteter Sesam

2 EL Hoisinsauce

17TL Birkenzucker

1TL gerdstetes Sesamdl

1/2 EL Speisestdrke
Zubereitung:

Von den Pak Choi die Striinke abschneiden, die Bldtter abldsen, waschen und
abtropfen lassen. Die griinen Bldtter von den weiien Teilen abschneiden und beides
getrennt in mundgerechte Stiicke schneiden.

Knoblauch schdlen und hacken. Chilischote, falls verwendet, waschen, entkernen und
ebenfalls hacken.

Fiir die Sauce geriistetes Sesamdl, Hoisinsuace, Birkenzucker und Speisestdrke mit
2 EL Wasser verriihren. Inzwischen einen Wok auf héchster Stufe aufheizen. Wenn
ein hineingegebener Wassertropfen verdampft, ist der Wok hei genug. Nun das
Bratél zugieBen, Knoblauch und Chili 10 Sekunden unter Riihren vorsichtig braten. Die
weilen Pak-Choi-Teile hineingeben und 30 Sekunden braten, dann die griinen Teile
zufiigen und weitere 30 Sekunden braten, immer wieder riihren.

Die Hitze auf mittlere Stufe regulieren, die Sauce am Wokrand zugiefen, alles gut
vermischen und noch ca. 1 Minuten braten. Den Pak Choi auf Teller verteilen und mit
Sesam bestreuen.
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4 Kabeljaufilets
125¢g Baby-Mais

4 Friihlingszwiebeln
1/2 Paprikaschote, rot
1 Méhre

1 Stange Staudensellerie
1 Knoblauchzehe
1EL Kokosol

1EL Reiswein

1EL Sojasauce

1EL Austernsauce

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Fischfilets waschen, trockentupfen und jeweils halbieren. Den Mais waschen und
trockentupfen. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schrdg in etwa 4 cm lange
Stiicke schneiden. Die Paprikaschote waschen, halbieren, entkernen und in Streifen
schneiden. Die Mohren schdlen und schrdg in diinne Scheiben hobeln.

Die Knoblauchzehen schdlen und ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Den
Staudensellerie waschen, putzen und quer in Scheiben schneiden. Den Mais, die
Friihlingszwiebeln, die Paprikaschote, die Mghren und den Staudensellerie in Salzwasser
zusammen ca. 4 Minuten leicht bissfest blanchieren.

Einen Wok oder eine Pfanne erhitzen. Den Knoblauch kurz anrésten, dann die Fischfilets
hineinlegen. Auf der einen Seite ca. 2 Minuten goldbraun braten, dann wenden und mit 4
EL Wasser, Reiswein, der Soja- und Fischsauce abloschen. Die Hitze reduzieren und
weitere 1 - 2 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Gemiise abgiefen und auf Tellern verteilen. Die Fischfilets mit der Sauce darauf
geben und servieren.
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7. Asiatische Kiirbispfanne (2 Personen)

200 g Hokkaidokiirbis

1 Schalotte

15¢9 frischen Ingwer

1Kl rote Peperoni

150 g Lachsfilet

509 geschdlte Garnelen

159 Cashewkerne

1TL Kokosbliitenzucker

1EL Sojasauce

1EL Sesamal

1/2 Limette

1EL Sesamsaat

1 Bd. Koriander oder Petersilie
Zubereitung:

Den halben Kiirbis entkernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Schalotte schdlen und in
feine Scheiben schneiden. Ingwer ebenfalls schdlen und in feine Stifte schneiden.
Peperoni waschen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Die Lachsfilets wiirfeln.

Kiirbiswiirfel mit etwas Ol in eine Pfanne geben und goldbraun braten. Die fertigen Wiirfel
in eine Schiissel umfiillen. Lachswiirfel und Garnelen nacheinander in der Pfanne scharf
anbraten und zu dem Kiirbis geben.

Ingwer, Schalotte, Peperoni und Cashewkerne leicht in der Pfanne anrosten. Den Zucker
hinzugeben und karamellisieren. Zusammen mit Sojasauce und Sesamél aufkochen lassen.

Alle gebratenen Zutaten in der Pfanne miteinander vermengen. Etwas Schale der Limette
abreiben und dazugeben. Die Limette halbieren, auspressen und den Saft ebenfalls
hinzugeben.

Mit Sesamsaat und Koriander oder Petersilie garnieren.

X K K

12

Hildebrandt-PP — Regina Hildebrandt - Tel. 040/5726 1251 — info@hildebrandt-pp.de



mailto:regina@hildebrandt-pp.de
https://www.rewe.de/kuechenlexikon/scharf-anbraten/
https://www.rewe.de/kuechenlexikon/scharf-anbraten/

