nahm nicht zu. Tja, und ich habe  weiB in Form von

. s T ST AUNIL VVOcnen 1ang durtte sie mit Stolz!
J groBe 46 passte. ,Ich wohnte taglich maximal 200 g Obst,

damals bei meinem Freund. Der 200 g Gemiise oder -

/ % konnte essen, was er wollte — er  Salat und 200 g Ei-

f 2 : :

Leichte Gerichte mit Stoffwechsel-Kick ' ;

."—f"-"’

<« Bunter Rohkost-Teller

Pro Portion 200 g gemischtes
Gemiise (z. B. rote, gelbe
und griine Paprikaschoten,
Zucchini, Fenchel und

Kohlrabi) waschen,
putzen und in feine RN
- Streifen schneiden, o : i
Mit einem Dip aus 50 g A Indische PutenspieBe
- Magerquark, 50 m| Pro Portion 75 g mundgerechte Putenwiirfel auf
Mineralwasser, etwas SpieBe stecken. Mit 1-2 TL fertiger Tandoori-
Knoblauch, Zitronensatt, Paste (Glas) bestreichen und etwas ziehen
Salz, Pfeffer und 1 EL geh. lassen. Dann in 1/2 TL Ol goldbraun braten. Mit
Kréutern anrichten. 100 g feurig gewiirztem Gurkensalat anrichten.

75 keal, 1 g Fett 160 keal, 9 g Fett



