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DIE GLYX-POWERWOCHE 

4. Tag 
morgens 
> Obstsalat oder Rührei mit Tomaten (S. 47) 

mittags 
> Radieschen-Rohkost (S. 58) oder 

Spinatsalat mit Sprossen (S. 58) 

abends 
> Salat mit 2 Portionen Asia-Marinade (S. 57),

Hähnchen-Wok mit Brokkoli (S. 123) 

Snack 
> Räucherforelle mit Kerbeljoghurt (S. 50) 

Tipp Forscher haben festgestellt: Wer Bewegung in den
Alltag bringt, nimmt effektiver ab. Hüpfen Sie auf und ab
beim Zähneputzen: 3 Minuten. Radeln Sie zum Bäcker,
Aufzüge und Rolltreppen hat man für andere erfunden,
nicht für Sie … 

5. Tag 
morgens 
> Obstsalat oder Sommer-, Herbst- oder Winter-

müsli (S. 37) 

mittags 
> Tomaten-Joghurt-Kaltschale (S. 66) oder

Tomatensülze mit Basilikum-Joghurt (S. 62) 

abends 
> Salat mit 2 Portionen GLYX-Vinaigrette (S. 56),

Seelachs-Lauch-Gratin (S. 107) 

Snack 
> Salbei-Aprikosen mit Feta (S. 64) 

Tipp Sie essen auswärts? Greifen Sie zu bei Gemüse plus
Fisch, Geflügel, bestellen Sie sich einen Salat Nizza,  Mozza -
rella mit Tomaten, Spaghetti mit Tomatensauce … 
Sie möchten nicht frühstücken? Dann nehmen Sie sich
 einen Drink von Seite 48 in der Thermoskanne mit ins
 Büro.
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Diese Woche holt Sie raus aus der Insulin-Heißhungerfalle.
Starten Sie morgens GLYX-niedrig mit unseren Frühstücks-
Vorschlägen, nehmen Sie eine schnelle Mittagsmahlzeit mit
ins Büro und kochen Sie abends ein leichtes GLYX-Essen –
so dass nachts das Wachstumshormon Fett wegschmelzen
kann. Essen Sie vorneweg eine Schüssel Salat. Kommt tags-
über Hunger auf, dann genießen Sie den vorgeschlagenen
Snack, den können Sie aber auch als Vorspeise einsetzen –
wie Sie wollen. Wichtig: Trinken Sie jede Stunde ein Glas
Wasser – warum nicht mit dem Saft einer Zitrone? Trinken
Sie ein großes Glas Gemüsesaft (warum nicht als zweiten
Snack?). Bewegen Sie sich. Täglich 30 Minuten. Ideale
Sportarten für Abnehmer: Nordic-Walken, Power-Walken,
Joggen, Tanzen – oder Wippen auf dem Minitrampolin.
Ihre Familie isst mit – und möchte nicht abnehmen? Kein
Problem: Einfach die Beilagenportion erhöhen. Sie werden
nicht satt? Dann essen Sie vorher eine Suppe, einen Salat,
stocken Sie die Gemüseportion auf – und/oder essen Sie
danach einen Joghurt und einen Apfel. 

1. Tag 
morgens 
> Obstsalat mit Mandel-Dickmilch (S. 159) oder

Obstspalten mit Zimtjoghurt (S. 38) 

mittags 
> Ricotta-Matjes auf Gurken (S. 64), 1 Scheibe

Pumpernickel 

abends 
> Salat mit 2 Portionen GLYX-Vinaigrette (S. 56),

Kräuterfrikadellen mit Zitronensauce (S. 120) 

Snack 
> 2 Reispapierröllchen (S. 50) 

Tipp Gucken Sie auf die »Das-braucht-der-Körper-Liste«
von Seite 13. Geben Sie Leinöl, Leinsamen, Weizenkeime
etc. selbstständig dazu. Zum Beispiel das Leinöl in den Ge-
müse saft, Leinsamen und Weizenkeime übers Morgenmüs-
li, den Salat … 



7. Tag 
morgens 
> Obstsalat oder Räucherlachsbrot (S. 42) 

mittags 
> Roastbeef- oder Kalbsbraten-Aufschnitt,

Tomatenrelish (S. 69) oder 
2 Portionen Meerrettich-Apfel-Dip (S. 69) 

abends 
> Ein GLYX-Menü: Salat mit 2 Portionen 

GLYX-Vinaigette (S. 56) oder Gemüsesuppe 
mit Glasnudeln (S. 67), Gemüsecurry (S. 90)
und Erdbeer-Tofu-Mousse (S. 162) 

Snack 
> Harzer-Käse-Taler (S. 50) 

Tipp Heute dürfen Sie auf die Waage steigen. Am besten
auf die gute Körperanalyse-Waage (Bio-Impedanzanalyse).
Die zeigt wenigstens die Wahrheit an: Ob Sie schon Fett
verloren haben, wie es um Ihre Muskeln steht, ob Sie genug
trinken … 

6. Tag 
morgens 
> Obstsalat, Radieschenquark (S. 42) 

oder Erdbeer-Soja-Shake (S. 48) 

mittags 
> Ei im Glas mit Zucchini-Vinaigrette (S. 47) 

oder Auberginen-Frittata (S. 64) 

abends 
> Salat mit 2 Portionen GLYX-Vinaigrette (S. 56),

Spaghetti mit Tomaten-Fenchelsauce (S. 75) 

Snack 
> Paprika-Shrimps-Schiffchen (S. 50) 

Tipp War ein Croissant mal stärker als Ihr Wille? Kein
Problem. Lassen Sie bei der nächsten Mahlzeit einfach die
Kohlenhydrate weg (Beilage, süße Früchte) – und schon ist
das wieder ausgeglichen. Sie haben Lust auf eine riesige
Portion Spaghetti? Nur zu. In der Tomaten-Fenchelsauce
ist kein Fett, dann schlägt sich das auch nicht auf die
 Hüften nieder. 
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2. Tag 
morgens 
> Orangen-Joghurt-Drink (S. 48) oder 

Erdbeer-Soja-Shake (S. 48) 

mittags 
> Putenbrust-Carpaccio (S. 62) 

abends 
> Salat mit 2 Portionen GLYX-Vinaigrette (S. 56),

Gurken mit Wild-Reisfüllung (S. 82) 

Snack 
> Birne mit Camembert-Quark-Creme (S. 50) 

Tipp Kennen Sie Voluminizing? Der neue Abnehm-Trick:
Viel Füllstoff, viele Nährstoffe, wenig Kalorien. Wie geht
das? Mit Gemüse. Essen Sie eine Schüssel Salat oder eine
Suppe vor dem Essen. Knabbern Sie Gemüsestreifen … 

3. Tag 
morgens 
> Obstsalat oder Limetten-Frischkäse mit

Himbeeren (S. 38) 

mittags 
> Salat mit 2 Portionen GLYX-Vinaigrette (S. 56),

Heilbutt mit Tomatengemüse (S. 100) 

abends 
> Weizensalat mit Pilzen (S. 60) oder

Italienischer Nudelsalat (S. 60) 

Snack 
> Papaya mit Hähnchenbrust (S. 50) 

Tipp Seien sie nicht der Sklave Ihrer Diät. Sie können Mit-
tagessen gegen Abendessen austauschen. Sie können, was
Sie nicht mögen, einfach weglassen und durch einen ande-
ren Rezept-Vorschlag aus diesem Buch ersetzen. 



Grundrezept GLYX-Vinaigrette 
blitzschnell 
10 Min. 

pro Portion ca. 140 kcal

0 g Eiweiß · 15 g Fett · 1 g Kohlenhydrate 

ZUBEREITUNG 

1. Den Weinessig mit Salz, Pfeffer und Senf mit
einem Schneebesen so lange verrühren, bis sich 
das Salz aufgelöst hat. 

2. Unter weiterem Rühren nach und nach das  Oli -
ven-, Raps- und Leinöl sowie 2 EL Wasser dazu -
gießen und so lange rühren, bis die Sauce cremig ist.
Die Kräuter unterrühren. 

Das schmeckt dazu Die Salatsauce harmoniert mit
allen Blattsalaten, passt zu Salaten aus rohem Gemüse
(z. B. Tomaten, Gurken, Spinat), auch zu Hülsen-
früchten, Kartoffeln, Reis, Getreide und Nudeln. 

Tuning-Tipps Die Vinaigrette ist die Basis verschie-
dener Salatsaucen. Hier ein paar Variationen: 
> 1 EL Schalottenwürfel dazugeben. 
> 1 TL flüssigen Honig und 1 TL Aceto balsamico
unterrühren. 
> Statt Weißweinessig Rotweinessig und statt Wasser
Weiß- oder Rotwein verwenden. 
> Anstatt Kräuter gehackte schwarze Oliven und
 Kapern untermischen. 

Speed-Tipp Die Salatsauce ist fix angerührt und
wunderbar cremig, wenn Sie zum Rühren den
Pürierstab nehmen.

ZUTATEN FÜR 
4 PORTIONEN 

3 EL Weißweinessig 
Salz · schwarzer Pfeffer

aus der Mühle 
1/2 TL Dijon-Senf 

2 EL Olivenöl 
2 EL Rapsöl 

1 EL Leinöl (oder
Walnuss öl) · 2 EL frisch

gehackte Kräuter 
(z. B. Petersilie, Schnitt-

lauch, Dill,  Estragon) 

56
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ZUBEREITUNG 

1. Essig mit Salz, Pfeffer, Senf verrühren
(siehe Grundrezept S. 56). Nach und nach
die Öle und Orangensaft unterrühren, bis
die Sauce cremig ist. 

2. Die Nüsse hacken, in einer trockenen
Pfanne ohne Fett rösten. Etwas abkühlen
lassen und unter die Vinaigrette rühren. 

Das schmeckt dazu Die milde Salatsauce
passt zu Salaten aus rohem Gemüse wie
Möh ren, Sellerie, Fenchel und Kohl, zu
robus  ten Blattsalaten wie Eisbergsalat,
 Endivie, Chicorée und Radicchio. 

Tuning-Tipps
> Zusätzlich 1 EL Schmand oder Crème
légè re unterrühren. 
> Statt Weißwein- Sherryessig ver wenden. 
> 1 EL grob gehackte, grüne Pfefferkörner
untermischen. 

Orangen-Nuss-Vinaigrette 

lohnt sich 
15 Min. 
pro Portion ca. 150 kcal

0 g Eiweiß · 16 g Fett · 1 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
4 PORTIONEN 

3 EL Weißweinessig 
Salz · Pfeffer 

1/2 TL Dijon-Senf 
2 EL Rapsöl 

3 EL Walnussöl 
2 EL Orangensaft 

4 Walnusskerne (oder 8
Haselnusskerne) 

ZUBEREITUNG 

1. Den Essig, Honig, Sojasauce und Pfeffer
mit dem Schneebesen verquirlen. 

2. Nach und nach unter Rühren das Raps-
und Sesamöl unterschlagen. Den Ingwer
dazugeben. 

Das schmeckt dazu Die Salatsauce harmo-
niert mit allen Zutaten, die einen exotischen
Touch vertragen – Salate aus rohem Gemüse
wie Sprossen, Gurken, China- und Weißkohl,
auch Rindfleisch, Hähnchenfleisch, Fisch
und Meeresfrüchte, asiatische Nudeln, Reis
und Eier. 

Tuning-Tipps
> 1 EL Sojasauce durch Fischsauce (Asien -
laden) ersetzen. 
> 2 EL Limetten- oder Zitronensaft unter -
mixen. 
> Zusätzlich 1 TL Currypulver untermischen. 
> Statt Sesamöl 2 TL Tomatenmark, 
2 EL Orangensaft und einige Spritzer Tabasco
unterrühren. 

Asia-Marinade 

ganz einfach 
10 Min. 
pro Portion ca. 150 kcal

0 g Eiweiß · 15 g Fett · 4 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
4 PORTIONEN 

3 EL Reisessig 
(oder Apfelessig) 

1 TL flüssiger Honig 
2 EL Sojasauce 

schwarzer Pfeffer 
aus der Mühle 

4 EL Rapsöl 
1 EL Sesamöl 
1/2–1 TL fein

geriebener frischer
Ingwer 

ZUBEREITUNG 

1. Joghurt mit Zitronensaft, Senf, Salz und
Pfeffer verrühren. Mit Oliven-, Raps- und
Leinöl zu einer glatten, cremigen Sauce ver-
schlagen. Die Kräuter untermischen. Die
Sauce 10 Min. ziehen lassen. 

Das schmeckt dazu Die Sauce eignet sich
für stabile Blattsalate wie Eisberg-, Romana-
und Endiviensalat, auch für Kopfsalate. Sie
harmoniert mit Rohkost und Hülsenfrüch-
ten, Gemüsesalaten und Früchten. 

Tuning-Tipps
> Kräuter durch 2 TL Currypulver ersetzen. 
> Zusätzlich 1 EL fein gehackte Kapern
untermischen. 
> Das Dressing mit abgeriebener Zitronen-
schale (unbehandelt) aromatisieren. 

Joghurt-Dressing mit Kräutern 

kalorienarm 
15 Min. 
pro Portion ca. 90 kcal

1 g Eiweiß · 8 g Fett · 2 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
4 PORTIONEN 

150 g Naturjoghurt 
2 EL Zitronensaft 

1/2 TL mittelscharfer
Senf · Salz 

schwarzer Pfeffer 
aus der Mühle 

1 EL Olivenöl 
1 EL Rapsöl 
1 TL Leinöl 

2 EL frisch gehackte
Kräuter (z. B. Schnitt-

lauch, Petersilie,
Basilikum, Kerbel) 

Partyfeine Blattsalate 
Ob krauser Friséesalat, robuster Radicchio oder Eisbergsalat,
knackig-frischer Chicorée, zarter Löwenzahn oder Rucola –
welcher Salat harmoniert am besten mit welchem Dressing?
Auf der Basis der GLYX-Vinaigrette finden Sie hier einige
Vorschläge. Doch auch andere verlockende Genüsse sind
erlaubt. Am besten also Dressings und Blattsalate getrennt
vorbereiten und anbieten – jeder stellt dann seinen Salat nach
Wunsch zusammen. 

»Glyxlich«, wer davon einen Vorrat hat 
Wenn die Salatsauce schon fix und fertig im Kühlschrank
steht, ist viel Zeit gewonnen. Sie können damit im Hand-
umdrehen eine aromatische Rohkost zubereiten. Also
die GLYX-Vinaigrette (Rezept S. 56) gleich in einer grö-
ßeren Menge anrühren. Diese in Flaschen oder in ein
Schraubglas füllen und im Kühlschrank aufbewahren –
mit haltbaren Zutaten wochenlang, mit frischen Zutaten
wie Zwiebeln, Knoblauch oder Kräutern 2–3 Tage. Prak-
tisch: Die Aufbewahrungsgefäße sind gleichzeitig Mix-
becher. Das Vorrats-Dressing vor Gebrauch kräftig schüt-
teln, damit sich getrennte Bestandteile wieder perfekt
miteinander verbinden. 



Grundrezept Paniertes Schnitzel 
klassisch gut 
30 Min. 

pro Portion ca. 230 kcal

22 g Eiweiß · 10 g Fett · 12 g Kohlenhydrate 

ZUBEREITUNG 

1. Schnitzel waschen, abtrocknen, zwischen zwei
Lagen Frischhaltefolie mit einem Plattierer flach
streichen. Beidseitig salzen und pfeffern. 

2. Brötchen würfeln, im Blitzhacker oder in der
Handmühle fein zerbröseln. Das Ei in einem tiefen
Teller verquirlen. Mehl und Brösel jeweils in einen
tiefen großen Teller geben. 

3. Die Schnitzel erst im Mehl wenden, überschüssiges
Mehl abklopfen, dann im Ei und zum Schluss öfters
in den Bröseln wenden. 

4. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Schnit-
zel darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 1–2 Min.

braten. Auf Küchenpapier kurz abtropfen lassen. 
Mit je einem Zitronenschnitz servieren. 

Das schmeckt dazu Gemischter Blattsalat mit
GLYX-Vinaig rette (Rezept S. 56), Gemüsesalat 
mit Basilikum-Joghurt  (Rezept S. 60), Ratatouille 
(Rezept S. 91) 

GLYX-Tipp Übrige Vollkornbrötchen hart werden
lassen, fein reiben und in einer Dose trocken auf -
bewahren. So haben Sie jederzeit Vollkorn-Semmel-
brösel parat. 

ZUTATEN FÜR 
2 PORTIONEN 

2 Kalbsschnitzel 
(à ca. 80 g) 

Salz · Pfeffer 
1/2 altbackenes Roggen-

Vollkornbrötchen 
(ca. 30 g) · 1 Ei 

2 EL feines Weizen-
Vollkornmehl 

1 EL Rapsöl 
2 Zitronenschnitze 

Putenschnitzel mit Erdnusskruste 
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ZUBEREITUNG 

1. Hähnchenbrustfilets waschen und ab-
trocknen. Beidseitig salzen und pfeffern. 

2. Eiweiß in einen tiefen Teller, Sesam auf
 einen flachen Teller geben. Das Fleisch zuerst
durch das Eiweiß ziehen, dann mehrmals in
den Sesamsamen wenden. 

3. Öl in einer beschichteten Pfanne mäßig
heiß werden lassen, Hähnchenbrustfilets da-
rin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite 5 Min.
braten. Auf Küchenpapier kurz abtropfen
 lassen und schräg in Scheiben schneiden. 

Das schmeckt dazu Frühlingsgemüse
 (Rezept S. 86) oder Blumenkohl-Möhren -
gemüse (Rezept S. 87) 

Sesam-Hähnchenbrustfilets 

blitzschnell 
20 Min. 
pro Portion ca. 230 kcal

27 g Eiweiß · 12 g Fett · 1 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
2 PORTIONEN 

2 Hähnchenbrustfilets
(à ca. 100 g) 
Salz · Pfeffer 

1 Eiweiß 
25 g Sesamsamen 

1 EL Rapsöl 

ZUBEREITUNG 

1. Schnitzel waschen, abtrocknen, salzen und
pfeffern. Mit Limettensaft und Sojasauce
beträufeln, 20 Min. ziehen lassen. Orange
schälen, filetieren, dabei den Saft auffangen.
Frühlingszwiebel waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. 

2. Erdnüsse fein hacken, mit den Bröseln ver-
mengen. Ei verquirlen. Fleisch abtupfen, erst
im Mehl wenden, dann durch das Ei ziehen
und zuletzt von beiden Seiten in die Erdnuss-
Mischung drücken. 

3. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Schnitzel auf jeder Seite bei mittlerer Hitze
5–6 Min. braten. Herausnehmen und warm
stellen. Bratensatz mit Fond, aufgefangenem
Orangensaft und Marinade loskochen.
Binde mittel einrühren und alles 1–2 Min.
köcheln lassen. Orangenfilets und Frühlings-
zwiebeln kurz darin ziehen lassen. Sauce zu
den Schnitzeln servieren. 

Das schmeckt dazu Natur-Basmatireis mit
Kardamom 

Putenschnitzel mit Erdnusskruste 

saftig, fruchtig, nussig 
50 Min. 
pro Portion ca. 290 kcal

33 g Eiweiß · 17 g Fett · 19 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
2 PORTIONEN 

2 Putenschnitzel 
(à ca. 100 g) 
Salz · Pfeffer 

1 EL Limettensaft 
1 EL Sojasauce 

1 Orange 
1 Frühlingszwiebel 

30 g ungesalzene ge-
röstete Erdnusskerne 

1 EL Vollkorn-Semmel-
brösel (Tipp S. 116) 

1 kleines Ei 
1 EL Weizenmehl

(Type 1050) 
1 EL Erdnussöl 

1/8 l Geflügelfond
(Glas, oder Hühner -

brühe) 
1 Messlöffel Johannis-
brotkernmehl (pflanz -

liches Bindemittel; Re-
form haus) 

ZUBEREITUNG 

1. Kohlrabi putzen, schälen und fein raspeln,
salzen und 20 Min. ziehen lassen. 

2. Schnitzel trockentupfen, flach klopfen, in
4–6 kleine Schnitzel schneiden, mit Salz und
Pfeffer würzen. Käse fein reiben. Kohlrabi -
raspel in einem Tuch ausdrücken, mit Käse
und Nüssen vermischen. Ei untermengen,
salzen und pfeffern. Schnitzel im Mehl wen-
den, mit der Kohlrabimasse umhüllen und
diese rundherum fest andrücken. 

3. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Kohlrabischnitzel bei mittlerer Hitze von
jeder Seite 5–6 Min. braten. 

Das schmeckt dazu Kerbel-Joghurt:

200 g Naturjoghurt mit 2 TL Zitronensaft,
Salz und Pfeffer verrühren. 1 Hand voll ge-
hack ten Kerbel unterheben. 

Kohlrabischnitzelchen 

schmeckt auch Kindern 
1 Std. 
pro Portion ca. 340 kcal

28 g Eiweiß · 22 g Fett · 7 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
2 PORTIONEN 

1 junger Kohlrabi
(ca. 250 g) 

2 Kalbsschnitzel 
(à ca. 80 g)

Salz · Pfeffer 
40 g mittelalter Gouda 

2 EL fein gemahlene
Haselnüsse (oder

Mandeln) · 1 Ei 
1 EL feines Weizen-

Vollkornmehl 
2 EL Rapsöl 

Des Schnitzels neue Hülle
Statt Bröselreibe den Gemüsehobel zur Hand nehmen und
feste Sorten wie Knollensellerie, Kohlrabi, Zucchini und
Möhren fein raspeln. Gemüseraspel mit Ei, geriebenem
 Käse, Nüssen oder Kräutern vermischen und nach dem
Wenden in Mehl »dick« auf das Fleisch auftragen. Wichtig:
nur im mäßig heißen Öl braten und behutsam wenden. 
Das Ergebnis: ein Schnitzel im Gemüse-Mantel, bei dem 
die Hülle zur Beilage wird. 

Mit Liebe und GLYX-Know-how paniert 
Eine dünne Scheibe Fleisch, saftig und zart, ummantelt
von einer knusprigen, goldbraunen Hülle – so sollte 
das perfekte Schnitzel sein. Normalerweise nimmt man
Mehl, verquirltes Ei und Semmelbrösel für die Panie-
rung. Doch in der GLYX-Küche sollten Sie öfter kreativ
sein und experimentieren. Anstatt Vollkorn-Semmel -
brösel feine Haferflocken nehmen, fein gemahlene
Nüsse wie Hasel-, Wal- oder Erdnüsse, Mandeln, Kokos-
raspel oder Sesamsamen. Würzig wird’s, wenn Sie die
Hälfte der Brösel durch geriebenen Käse, z. B. Parmesan
oder Gouda, ersetzen, durch gehackte Kräuter oder ge-
riebenen Meerrettich. 
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ZUBEREITUNG 

1. Die Medaillons mit Küchenpapier abtup-
fen. Die Artischockenherzen in einem Sieb
abtropfen lassen. 

2. Das Öl erhitzen, die Medaillons darin von
jeder Seite in 5 Min. braun braten. Mit Wor-
cestersauce, Salz und Zitronenpfeffer würzen.
Bei schwacher Hitze etwas nachziehen lassen. 

3. Artischockenherzen und Petersilie unter-
rühren, alles kurz erwärmen. Die Medaillons
mit den Artischocken herzen auf zwei Tellern
anrichten. 

Das schmeckt dazu 2 Frühlingszwiebeln
putzen, waschen und in dünne Ringe schnei-
den. 1 Bund Rucola putzen, waschen und
trockenschleudern. Frühlingszwiebeln in 
1 EL Olivenöl leicht andünsten, Rucola un -
terrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
Zu den Medaillons servieren. Oder grüner
Blattsalat mit Orangen-Nuss-Vinaigrette
(Rezept S. 57).

Kalbsmedaillons mit Artischocken 

blitzschnell 
15 Min. 
pro Portion ca. 280 kcal

34 g Eiweiß · 13 g Fett · 1 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
2 PORTIONEN 

4 kleine Kalbsmedail-
lons (à ca. 60–80 g) 

4 Artischocken-
herzen (Glas) 
2 EL Olivenöl 

2 Spritzer Worcester-
sauce · Salz 

Zitronenpfeffer 
1 TL gehackte Petersilie 

ZUBEREITUNG 

1. Zucchini waschen, putzen und grob ras-
peln. 100 ml Wasser mit 1 Prise Salz und
Essig aufkochen lassen. Zucchiniraspel und
unaufgetaute Erbsen dazugeben und zuge-
deckt 6–8 Min. kochen lassen. 

2. Putenschnitzel flach klopfen. Schinken
quer halbieren. Je 1 Salbeiblatt und Schinken
auf die Schnitzel legen. Schnitzel zusammen-
klappen und mit Holzspießchen feststecken. 

3. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Schnitzel von jeder Seite 2–3 Min. braten, mit
Salz und Pfeffer würzen. Zugedeckt warm
stellen. Bratensatz mit Weißwein loskochen.
Schnitzel in die Sauce legen. 

4. Zucchiniraspel und Erbsen mit Crème
fraîche im Mixer pürieren. Schnitzel mit
Sauce und Erbsenpüree servieren. 

Tuning-Tipp 1 EL gehackte Minze, Zitro-
nenmelisse unter das Erbsenpüree heben. 

Puten-Saltimbocca mit Erbsenpüree 

einfach 
20 Min. 
pro Portion ca. 445 kcal

41 g Eiweiß · 23 g Fett · 17 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
2 PORTIONEN 

250 g Zucchini 
Salz · Pfeffer 

1 TL Weißweinessig 
200 g TK-Erbsen 

2 dünne Putenschnitzel 
(à ca. 120 g) 

1 Scheibe
Parmaschinken 
2 Salbeiblätter 

2 EL Olivenöl 
75 ml Weißwein 

1 EL Crème fraîche 
2 kleine Holzspieße 
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ZUBEREITUNG 

1. Zwiebeln schälen und abbrausen. 150 ml
Wasser, 1 EL Öl, Safran, Chilischote, Essig
und Ahornsirup in einem Topf aufkochen
und offen 2 Min. einkochen lassen. Zwiebeln
dazugeben und bei mittlerer Hitze 6 Min.
köcheln lassen. 

2. Restliches Öl erhitzen, die Lammfilet -
scheiben darin auf jeder Seite in 5 Min.
braun braten. Den Bratensatz mit Sojasauce
loskochen. Das Fleisch salzen und pfeffern. 

3. Die Zwiebeln aus dem Sud nehmen und
mit den Lammfiletscheiben auf vier Tellern
anrichten. 

Austausch-Tipp Das Lammfilet durch Rin-
der filet ersetzen. 

Lammfilet mit Safranzwiebeln 

für Gäste 
25 Min. 
pro Portion ca. 290 kcal

23 g Eiweiß · 16 g Fett · 14 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
4 PORTIONEN 

750 g kleine runde
Zwiebeln (Cipollini,

ersatzweise Schalotten) 
4 EL Olivenöl 

6–8 Safranfäden
(ersatzweise 1 Döschen

Safranpulver, 1 g) 
1 getrocknete

Chilischote 
1 EL Weißweinessig 

2 EL Ahornsirup 
4 Scheiben Lamm -
rückenfilet (Lamm -
lende, à ca. 100 g) 

1 TL Sojasauce 
Salz · Pfeffer 

ZUBEREITUNG 

1. Rehmedaillons abtupfen. Pfefferkörner
grob zerstoßen, mit 1 EL Öl verrühren. Mit
Rehmedaillons und Lorbeerblatt in einem
Gefrierbeutel 15 Min. marinieren. 

2. Pflaumen klein würfeln. Äpfel schälen,
vierteln, entkernen und quer in Scheibchen
schneiden. 200 ml Wasser mit Fruchtzucker,
Essig, Sternanis und Zimt aufkochen lassen.
Pflaumen, Äpfel und Mandelstifte darin
15 Min. köcheln lassen. Ab und zu umrühren. 

3. Rehmedaillons leicht abtupfen. Übriges
Öl erhitzen. Medaillons von jeder Seite in
5 Min. braun braten. Medaillons salzen und
pfeffern, herausnehmen und zugedeckt
warm halten. Sojasauce und Johannisbeer-
gelee einrühren und aufkochen lassen.
Medaillons mit Sauce und Apfelchutney
anrichten. 

Rehmedaillons mit Apfelchutney 

einfach 
25 Min. 
pro Portion ca. 310 kcal

22 g Eiweiß · 12 g Fett · 27 g Kohlenhydrate 
ZUTATEN FÜR 
4 PORTIONEN 

4 Rehmedaillons 
(à ca. 100 g) 

1 TL schwarze Pfeffer-
körner · 3 EL Öl 
1 Lorbeerblatt 

6 Trockenpflaumen
(»Soft-Früchte«) 
500 g säuerliche 

Äpfel (z. B. Cox Orange) 
30 g Fruchtzucker 

1 EL Weißweinessig 
2 Sternanis 

1 Stück Zimtstange 
1 EL Mandelstifte

Salz · Pfeffer
1 TL Sojasauce 

1 EL Johannisbeer-
gelee (Reformhaus) 

K U R Z G E B R A T E N E S  Z U M  V E R W Ö H N E N  
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