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  TRAUBEN-MANDEL-
DRINK  

  Für 2 Personen  

  150 g fettarmen Joghurt (1,5 % Fett)  mit  300 ml 

hellem Traubensaft    und  1 EL Mandelmus  ver-

rühren.  1 TL Zimtpulver  einrühren. Den Drink auf 

zwei hohe Gläser verteilen. 

   HIMBEER-KOKOS-FL IP  

  Für 2 Personen  

  1 EL Kokosraspeln  in einer Pfanne ohne Fett 

unter Rühren kurz bei starker Hitze anrösten. 

 100 ml fettarme Milch (1,5 % Fett)  erhitzen, mit 

 300 g TK-Himbeeren  und  100 ml Kokosmilch  

pürieren. Den Flip auf zwei Gläser verteilen und 

mit den gerösteten Kokosraspeln bestreuen. 

   

4 × cremige Drinks ...
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   MELONEN-GURKEN-
DRINK  

  Für 2 Personen  

  ½ Cantaloupe- oder Galia-Melone (ca. 200 g)  

von den Kernen befreien und das Fruchtfl eisch in 

mundgerechten Stücken aus der Schale schnei-

den. Die Melonenstücke mit    2 kleinen Gewürz-

gurken (ca. 80 g) ,  40 g Mandelmus ,  100 g 

Frischkäse (0,2 % Fett)  und  ½ Becher TK-Dill 

(20 g)  pürieren. Den Drink mit  Salz  und  Pfeff er  

würzen und auf zwei Gläser verteilen. 

   PAPAYA-WALNUSS-DRINK  

  Für 2 Personen  

 Aus  ½ Papaya  die Kerne herausschaben, 

das Fruchtfl eisch schälen und grob würfeln. 

Die Papayawürfel mit  200 ml Ananassaft , 

 3 EL gehackten Walnusskernen ,  1 Päckchen 

Vanillezucker  und  100 ml Buttermilch  mit dem 

Pürierstab sehr fein mixen. Den Drink auf zwei 

große Saftgläser verteilen und mit  kohlensäure-

haltigem Mineralwasser  auff üllen. 

   

... für alle, die morgens noch nichts beißen möchten.
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1    Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorhei-

zen. Den Parmesan fein reiben. Die Aubergine 

putzen, waschen und längs in 8 dünne Scheiben 

schneiden. In einer großen beschichteten Pfanne 

das Öl erhitzen und die Auberginenscheiben bei 

mittlerer Hitze pro Seite ca. 2 Min. darin anbra-

ten. Die Auberginenscheiben herausnehmen und 

den TK-Spinat in der geschlossenen Pfanne ca. 

5 Min. bei mittlerer Hitze antauen lassen. 

2  Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen 

befreien und in Scheiben schneiden. Eine Auf-

lauff orm mit der Hälfte der Tomatenscheiben 

auslegen und mit der Hälfte der Kräuter, mit Salz 

und Pfeff er würzen.  

3  Als nächste Schicht 4 Auberginenscheiben in 

die Form legen. Darauf 1 EL Ajvar verstreichen, 

nun erst darauf den Couscous, dann den ange-

tauten Spinat schichten, mit Salz, Pfeff er und 

Muskat würzen. Restliche Kräuter, Tomaten- und 

Auberginenscheiben nacheinander darauf vertei-

len, mit 1 EL Ajvar bestreichen und mit dem 

geriebenen Parmesan bestreuen. Die Lasagne im 

heißen Ofen in ca. 15 Min. goldgelb backen. 

   alle, die nicht abnehmen wollen, 
 essen noch eine Käsesauce aus gleichen 

 Teilen  Milch, Gemüsebrühe, Frischkäse  und 

 geriebenem Parmesan  (pro Person jeweils 

25 g bzw. ml) dazu, die bei schwacher Hitze 

unter Rühren erhitzt wird und erst beim Ser-

vieren über die Lasagne kommt.  

  50 g Parmesan 
 1 kleine Aubergine 
 2 EL Olivenöl 
 300 g TK-Blattspinat 
 4 Tomaten 
 ½ TL getrockneter Rosmarin 
 ½ TL getrockneter Thymian 
 Salz 

 Pfeff er 

 2 EL mildes Ajvar 
 60 g Instant-Couscous 
 frisch geriebene Muskatnuss 

    Zubereitungszeit: 20 Min. + 15 Min. Backen 

 Schicht für Schicht der Beweis, dass Aubergine auch ohne viel 
Fett superlecker schmeckt. 

 Sp inat-Auberginen-Lasagne  
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1    Das Rindfl eisch mit Küchenpapier trocken tup-

fen und in schmale Streifen schneiden. Das Öl in 

einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von 

allen Seiten bei starker Hitze ca. 2 Min. anbraten.  

2  Die grünen Bohnen, Kidneybohnen und den 

Mais mit der Gemüsebrühe und dem Bohnen-

kraut zum Fleisch geben und alles ca. 5 Min. bei 

mittlerer Hitze off en köcheln lassen. 

3  Die Tex-Mex-Pfanne mit Salz, Pfeff er und dem 

Paprikapulver pikant abschmecken. 

   alle, die nicht abnehmen wollen, 
 essen zur Tex-Mex-Pfanne pro Person 3  Taco-

schalen  aus dem Supermarktregal. 

 

  150 g Rindfl eisch (Oberschale) 
 1 EL Rapsöl 
 250 g grüne TK-Bohnen 
 250 g Kidneybohnen (aus der Dose)  250 g Mais (aus der Dose) 
 200 ml Instant-Gemüsebrühe 
 ½ TL getrocknetes Bohnenkraut 
 Salz 

 Pfeff er 

 1 große Prise rosenscharfes Paprikapulver 

    Zubereitungszeit: 10 Min.  

 Weil die Kohlenhydrate aus Bohnen ganz lange satt machen 

 Tex-Mex-Pfanne  
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  TOMATEN-ZUCCHINI-
SALAT MIT EMMENTALER  

  Für 2 Personen  

  200 g Zucchini    putzen, waschen und in dünne 

Scheiben schneiden.  1 TL Rapsöl  in einer be-

schichteten Pfanne erhitzen und die Zucchini-

scheiben darin ca. 5 Min. bei schwacher Hitze 

andünsten.  300 g Cocktailtomaten  waschen 

und vierteln.  100 g Emmentaler  würfeln. 

 1 Knoblauchzehe  schälen und durch die Presse 

drücken, mit  1 Becher TK-Basilikum (40 g) , 

 1 EL mildem Ajvar  und  5 EL Apfelsaft  verrühren. 

Das Gemüse und den Käse untermengen. Den 

Salat mit  Salz  ,   Pfeff er  und ¼  TL getrocknetem 

Thymian  würzen.  50 g kernige Haferfl ocken  in 

einer Pfanne ohne Fett rösten.  1 Becher TK-

Petersilie (40 g)  untermengen und die Mischung 

über den Salat streuen.  

   GRIECHISCHER BAUERN-
SALAT  

  Für 2 Personen  

  2 Frühlingszwiebeln  putzen, waschen und grob 

in Ringe schneiden.  ½ kleine Salatgurke  und 

 200 g Cocktailtomaten  waschen. Die Gurken-

hälfte längs halbieren und in dünne Scheiben 

schneiden. Die Cocktailtomaten halbieren.  200 g 

Schafskäse (Feta)  in kleine Würfel,  10 schwarze 

Oliven (ohne Stein)  in dünne Scheiben schnei-

den. Alle vorbereiteten Zutaten mit  3 TL Aceto 

balsamico bianco ,  2 EL Olivenöl ,  Salz ,  Pfeff er 

 und je  ¼ TL getrocknetem Thymian  und  Ros-

marin  mischen und servieren. 

   

4 x Salat mit Tomate, ...
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   SPAGHETTI-TOMATEN- 
SALAT MIT GARNELEN  

  Für 2 Personen  

 In einem großen Topf reichlich Salzwasser zum 

Kochen bringen.  120 g Spaghetti    darin nach 

Packungsangabe bissfest garen,  150 g vorge-

garte TK-Garnelen  3 Min. vor Ende der Garzeit 

dazugeben.  1 Dose geschälte Tomaten (400 g 

Inhalt)  abtropfen lassen und die Tomatensauce 

auff angen. Die Tomaten in mundgerechte Stücke 

schneiden. Die Spaghetti und Garnelen in ein 

Sieb abgießen und abtropfen lassen. Dann in 

eine Salatschüssel geben und mit den Tomaten 

vermengen. 3 EL von der Tomatensauce   mit 

 ½ Becher TK-Basilikum (20 g) ,  1 EL Zitronen-

saft    und  2 EL Olivenöl  verrühren, zum Salat 

geben und diesen mit  Salz    und  Pfeff er  würzen.  

   KICHERERBSEN- 
TOMATEN-SALAT  

  Für 2 Personen  

  250 g Kichererbsen (aus der Dose)  abtropfen 

lassen.  300 g Cocktailtomaten  waschen und 

halbieren.  2 Frühlingszwiebeln  putzen, waschen 

und in feine Ringe schneiden.  2 EL Rapsöl  in 

einem Topf erhitzen und die Frühlingszwiebeln 

darin bei starker Hitze 1 Min. andünsten. Die 

Kichererbsen dazugeben und  2 EL Tomatenmark  

unterrühren. Tomaten zugeben. Den Salat mit 

 Salz  ,   1 Prise Chilipulver  ,   1 Prise Zucker  ,  

 1 Becher TK-Petersilie (40 g)  und dem Inhalt 

 1 Beutels Pfeff erminztee    würzen. Lauwarm oder 

kalt servieren. Dazu je  1 Glas Orangensaft  trinken. 

... denn Tomaten sind als kleine Cocktail-Variante oder in der 
Dose immer parat und top im Aroma.
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F AU L  A BNEHMEN –

W I E  KLA P P T  DA S  D ENN?

Klingt einfach und ist es auch! 

Und: Es macht allen Abnehmwilligen 

das Leben leichter! Nicht nur auf der 

Waage, sondern auch beim Einkaufen, 

Kochen, Planen und Durchhalten der Diät. 

Und so funktioniert’s: 4 Mahlzeiten pro 

Tag zur freien Wahl und das bei max. 

1.200 Kalorien ohne darüber nachzuden-

ken, denn Low Carb- und Low-Fat-Turbo 

sind bereits eingebaut. Und wem die 

Pfunde nicht schnell genug purzeln, der 

bringt mit dem 4-Tage-Suppen-Plan noch 

zusätzlich Speed in die Diät. So schnell 

und bequem kann Abnehmen sein.

F AU
W I E

Klin

Und

das

F
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