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	Schlank und fit ins Frühjahr mit Ihrer Metzgerei Gall!
In Zusammenarbeit mit der Diplom-Oecotrophologin Jutta Peters
Gesund genießen und das neue Wohlfühlgewicht erreichen, das können Sie mit Rezepten, Zutaten und vielen Tipps aus Ihrer Metzgerei Gall. 

Wenn nicht anders angegeben gelten die Rezepte für 4 Personen



Rindfleischpfanne mit Frühlingsgemüse 

Zutaten:

2 EL Rapsöl, 500 g Rinderfilet, 200 g Karotten, 200 g Frühlingszwiebeln, 200 g Sellerie, 200 g Fenchel, 150 g rote Paprika, 150 g Champignons, 100 g Sojasprossen, Bickelbacher Steinsalz, Ecoland Herbs & Spices Pfeffer schwarz, Ecoland Herbs & Spices Curry , 100 ml Ecoland Herbs & Spices Gemüsebrühe, etwas Ecoland Herbs & Spices Chili.

Zubereitung:

Das Gemüse waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Das Öl erhitzen und das Fleisch anbraten. Die Gartemperatur reduzieren. Die Frühlingszwiebeln dazugeben, anbraten, dann das weitere Gemüse zufügen.

Fleisch mit der Gemüsebrühe aufgießen und mit den Gewürzen abschmecken. 
240 Kalorien/Person

Dazu passt Naturreis. 50 g Naturreis, roh enthält ca. 170 Kalorien

Tipp des Tages:

Wussten Sie schon, dass eine frühjahrsfitte Ernährung 3 Portionen Gemüse und 2 Portionen Obst am Tag enthalten sollen? Genießen Sie frische Früchte der Saison als Zwischenmahlzeit. Servieren Sie möglichst zu jedem Gericht einen frischen Salat. Wenn Sie keine Zeit haben, greifen Sie zu den vitaminreichen Salaten aus der Theke Ihrer Metzgerei Gall.

Und haben Sie abends noch Lust auf ein paar Vitamine? Die köstlichen Antipasti, frisches Gemüse – hausgemacht aus Ihrer Metzgerei Gall - sind ein schnelles und gesundes Abendessen. Genießen Sie dazu ein Vollkornbrot oder -baguette. Guten Appetit!

Putenroulade gefüllt mit Mozzarella 
Zutaten:

4 Scheiben Putenbrust á 125-150 g, Bickelbacher Steinsalz, Ecoland Herbs & Spices Pfeffer weiß,

1 Mozzarella (150 g), 1-2 Tomaten, frischer Basilikum, 400 ml Fleischbrühe, 2 EL Rapsöl,

1 EL Frischkäse 15% Fett, Schaschlikspieße.

Zubereitung:

Die Putenbrust würzen, mit der Mozzarellascheibe, der Tomate und dem Basilikumblatt belegen und zur Roulade rollen. Mit einem Schaschlikspieß zusammenhalten. Öl in einem Topf erhitzen, die Roulade im Öl anbraten und mit der Brühe aufgießen. Die Roulade bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten garen, dann herausnehmen und warm stellen.

Die Sauce abschmecken und mit dem Frischkäse verfeinern. Dazu schmecken Bandnudeln und ein kleiner Salat.

380 Kalorien/Person

50 g Nudeln roh haben ca. 170 Kalorien
Tipp:

Probieren Sie einmal Vollkornnudeln, die strotzen vor Vitaminen und Mineralstoffen. Durch die Ballaststoffe sättigen Sie gut. Außerdem versorgen Sie Vollkornprodukte lange mit Energie und machen Sie so leistungsfähig und fit.
Fitnesssalat mit Kräutervinaigrette

Zutaten:

1 gelbe und 1 rote Paprika, ½ Eisbergsalat, 2 Tomaten, 2 Stangen Bleichsellerie.

Vinaigrette: 
100 ml Ecoland Herbs & Spices Gemüsebrühe, 1 EL Essig, 2 EL Öl, 1 TL Senf, 1 Bund gehackte

Kräuter, 1 durchgedrückte Knoblauchzehe.
Das Gemüse waschen und putzen. Den Salat in mundgerechte Stücke teilen. Den Bleichsellerie in Ringe, Paprika in Streifen und Tomaten in Scheiben schneiden. Alle Zutaten für die Vinaigrette miteinander verrühren und zum Salat reichen. 
90 Kalorien /Person

Wußten Sie schon, dass Genuss beim Abnehmen sehr wichtig ist? Verbote bewirken nur das Gegenteil. So dürfen Sie sich hin und wieder ein schönes Glas Wein oder Sekt gönnen. Die Metzgerei Gall bietet Ihnen auch hier eine köstliche Auswahl. Fragen Sie danach! Achten Sie allerdings darauf, dass Sie immer Wasser als Durstlöscher trinken, wenn Sie den Wein oder Sekt genießen. Dann bleiben die Kalorien im Lot.
Gebratener Lachs auf Frühlingssalat 
Zutaten:

600 g Lachs, 2 EL Olivenöl, 1 Zitrone, Bickelbacher Steinsalz, 2 Tomaten, 1 TL Kapern, 2 EL grüne Oliven.

Zubereitung:

Den Lachs säubern, mit Zitronensaft beträufeln und salzen. Öl in der Pfanne erhitzen, Lachs hinein geben und auf beiden Seiten anbraten. Die Tomaten, Kapern, Oliven dazugeben und mit garen.

390 Kalorien/Person
Frühlingssalat

Zutaten:

½ Kopf Eisbergsalat, 2 Tomaten, 1 gelbe Paprika, 1 rote Paprika, 1/2 Salatgurke, 1 EL Olivenöl.

Dressing:

1 EL Balsamicoessig, Bickelbacher Steinsalz, Lake Periyar Urwald-Pfeffer aus der Mühle, 1 kleine Knoblauchzehe, 100 ml Ecoland Herbs & Spices Gemüsebrühe.

Zubereitung:

Den Salat waschen und in mundgerechte Stücke zupfen. Paprika und Tomaten waschen, Paprika in Streifen, Tomate in Achtel schneiden. Die Gurke schälen und in Scheiben schneiden. Alle Zutaten miteinander vermischen. Das Öl mit dem Essig, Salz, Pfeffer, der Gemüsebrühe und einer zerdrückten Knoblauchzehe verrühren, über den Salat geben. 
80 Kalorien/Person

Den Lachs auf dem Salat servieren und genießen.

Wer viel Appetit hat, kann dazu 1 Vollkornbaguette oder eine Vollkornsemmel essen.

1 Vollkornsemmel = 120 Kalorien

Tipp:

Wussten Sie schon, dass Lachs die wertvolle Omega-3-Fettsäure enthält? Die schützt uns vor

Herzkreislauferkrankungen, senkt den Blutdruck und verbessert die Fließeigenschaften des Blutes.

Gemüsepfanne mit gebratenem Hähnchenbrustfilet

Zutaten:

500 g Hähnchenbrustfilet, Sojasauce, Ecoland Herbs & Spices Kräutergewürzsalz, Ecoland Herbs & Spices Paprikapulver (edelsüß), 2 EL Rapsöl, 2 Zwiebeln, 1 Zucchini (ca. 500g), je eine rote und eine gelbe Paprika 300 g Mais, Ecoland Herbs & Spices Kräuter der Provence, Knoblauch, 100 ml Ecoland Herbs & Spices Gemüsebrühe, 1 Bund Schnittlauch. 

Zubereitung:

Hähnchenbrustfilet in Streifen schneiden, mit Paprikapulver und Sojasauce marinieren. Die Hälfte des Öls in einer Pfanne erhitzen, die Hähnchenstreifen darin hellbraun braten. Inzwischen die Zwiebel schälen und würfeln. Die Zucchini waschen und würfeln. Die Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Restliches Öl erhitzen, die Zwiebeln darin glasig dünsten. Das Gemüse zu den Zwiebeln geben und in etwa 5 Minuten dünsten. Mais, Kräutersalz, Paprikapulver, gepresste Knoblauchzehe, zerriebene Kräuter der Provence und die Gemüsebrühe zu dem Gemüse geben, umrühren, evtl. etwas Wasser hinzufügen.

Pfanne zudecken und ca. 10 Minuten bei schwacher Hitze dünsten. Das Fleisch zugeben und weitere 5 Minuten bei geschlossener Pfanne dünsten. Mit Schnittlauch bestreut servieren. 
280 Kalorien/Person

Dazu passen Basmatireis oder parboiled Reis. 
50 g Reis, roh = 170 Kalorien
Wußten Sie schon, dass Fleisch besonders viel Zink enthält? Zink ist wichtig für das Immunsystem, die Wundheilung sowie für den Eiweiß und Kohlenhydratstoffwechsel. Zink aus Fleisch wird vom Körper besonders gut aufgenommen.
Tipp des Tages:

Haben Sie heute gut gefrühstückt? Studien beweisen, wer frühstückt, vermeidet Heißhungerattacken am Vormittag. Denn die gefährden Ihr Wohlfühlgewicht. Starten Sie in den Tag mit einem Müsli und Obst oder einem leckeren Vollkornbrot mit den köstlichen Faller-Konfitüren aus dem Schwarzwald.

Geschnetzteltes mit Ananas und Champignons 
Zutaten:

500 g Schweinefleisch geschnetzelt, 1 kleine Zwiebel, 2 EL Rapsöl, 400 g Champignons, 1 rote Paprika, 400 g Ananas (frisch oder als Konserve mit wenig Zucker), Bickelbacher Steinsalz, Ecoland Herbs & Spices Pfeffer weiß, 300 ml Fleischbrühe, Ecoland Herbs & Spices Curry.

Zubereitung:

Das Öl in der Pfanne erhitzen, Fleisch kurz anbraten. Die Zwiebel schälen und fein würfeln, zu dem Geschnetzeltem geben. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden, die Paprika putzen und würfeln. Alles in die Pfanne geben und garen. Die Ananas schälen würfeln und zu den anderen Zutaten geben. Alles mit Ananassaft und etwas Fleischbrühe auffüllen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
300 Kalorien /Person

Dazu passen Reis oder Hirse.

Hirse 
Zutaten:

160 g Hirse, ca. 320 ml Ecoland Herbs & Spices Gemüsebrühe.

Zubereitung:

Die Hirse waschen und in der Gemüsebrühe zum Kochen bringen, 5 Minuten köcheln lassen, dabei öfter umrühren, dann ca. 30 Minuten bei niedriger Hitze quellen lassen. 
140 Kalorien/Person

Wussten Sie schon, dass Hirse besonders viel Eisen und Kieselsäure enthält. Eisen ist wichtig für die Blutbildung und Sauerstoffversorgung. Kieselsäure stärkt das Bindegewebe und unterstützt die Schönheit von Haut und Haar.
Tipp des Tages:

Probieren Sie zu dem Geschnetzeltem das leckere Mango-Chutney! Es eignet sich auch gut zu gebratenem Hähnchen und asiatischen Gerichten. Wer es scharf mag, sollte das Very hot Spicy Chutney nicht verpassen. Es schmeckt köstlich zu gebratenem Fleisch und Gemüse.

Griechische Hackfleischpfanne 
Zutaten:

250 g Rinderhack, 2 Zwiebeln, 2 EL Olivenöl, 1 Aubergine, 1 Zucchini, 1 rote und 1 gelbe Paprika,

200 ml La Selva Polpa di Pomodoro (Tomaten gehackt im Glas), 60 g schwarze Oliven, 100 g Schafskäse, Ecoland Herbs & Spices Cevapcici und Majoran, 2 Knoblauchzehen.

Zubereitung:

Das Öl in der Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden, glasig dünsten. Das Hackfleisch dazugeben, mit der Gabel auseinander teilen und anbraten. Das Gemüse waschen, putzen. Die Aubergine halbieren und wie die Zucchini in Scheiben schneiden. Die Paprika ebenfalls in Streifen schneiden. Das Gemüse in die Pfanne geben und alles zusammen dünsten. Mit Tomatenwürfeln aus dem Glas auffüllen. Den Knoblauch pressen und mit den Gewürzen in die Gemüsehackfleischpfanne geben. Alles zusammen etwas einköcheln lassen. 
Zum Schluss Oliven und gewürfelten Schafskäse zugeben und kurz mit erwärmen. 
350 Kalorien/Person
Dazu passen Tsatsiki und Folienkartoffeln.
Folienkartoffeln
Am besten nehmen Sie neue Kartoffeln, bürsten diese gut ab, wickeln Sie in Alufolie und garen sie im Backofen bei 200° C ca. 45 Minuten. 
200 g Kartoffeln = 140 Kalorien
Tsatsiki 
Zutaten:

150 g Joghurt (3,5 %), 150 g Quark (20 % Fett), 1 Knoblauchzehe, ½ Salatgurke, Bickelbacher Steinsalz.

Zubereitung:

Den Joghurt mit dem Quark verrühren, mit Salz abschmecken. Den Knoblauch pressen, die Gurke schälen, grob raspeln und mit dem Knoblauch unter den Quark mischen. 
340 Kalorien/Person

Alles zusammen servieren. Guten Appetit!

Tipp des Tages: Haben Sie heute schon genascht? Vollkornreiswaffeln mit Schokolade, Vollkornkekse oder ein Vollkornkuchen mit Obst sind lecker und versorgen Sie mit vielen Vitaminen und Mineralstoffen. Hin und wieder ist auch etwas richtig Süßes erlaubt. 10 Gummibärchen, 20 g Popcorn oder 20 g Russisch Brot (Buchstabenkekse) haben 70 Kalorien und kein Fett.

Gratinierte Medaillons 
Zutaten :

4 Scheiben Schweinefilet á 150 g, Lake Periyar Urwald-Pfeffer aus der Mühle, Ecoland Herbs & Spices Rosmarin gerebelt, Bickelbacher Steinsalz, 2 EL Maiskeimöl, 100 g Champignons, 20 g Butter (2 EL), 1 kleine Zwiebel, 2 EL La Selva Polpo di Pomodoro, 2 Tomaten, Basilikum, 30 g Lindenberger leicht.

Zubereitung:

Das Schweinefilet einmal durchschneiden. Die Medaillons würzen und im Maiskeimöl beidseitig kurz anbraten. Zwiebeln würfeln und in Butter andünsten, geputzte und in Scheiben geschnittene Champignons dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin abschmecken und kurz weiter dünsten. Die Tomatenwürfel zugeben. Auf die kurz angebratenen Medaillons die Tomatenscheiben legen und würzen. Die Champignons darüber geben und mit geriebenem Käse bestreuen. Die Medaillons im Backofen bei 200°C kurz überbacken. 
290 Kalorien/Person

Dazu passen Brokkoli gedünstet und Bandnudeln. 
200 g Brokkoli= 50 Kalorien

Zutaten:

500 g Brokkoli, Ecoland Herbs & Spices Kräutergewürzsalz, Ecoland Herbs & Spices Paprika edelsüß.

Zubereitung:

Den Brokkoli waschen, den Strunk entfernen und ca. 10 Minuten in wenig Wasser dünsten. Mit Kräutersalz und Paprika edelsüß würzen. Zum Schluss 1 TL Öl hinzugeben.
Tipp: Wussten Sie schon, dass Schweinefleisch pro 100 g mehr Vitamin B1 als Vollkornbrot enthält? Dieses Vitamin ist stärkt unsere Nerven, die Haut und den Energiestoffwechsel. Also genießen Sie hin und wieder ein köstliches Stück Schweinefleisch. Am besten sogar vom Schwäbisch-Hällischen Landschwein.
Übrigens: 3 - 5 leichte Mahlzeiten am Tag machen Sie fit und leistungsfähig. Wer zu lange nichts isst, riskiert Heißhungeranfälle, die spätestens abends auftreten. Dann gibt es meistens kein Halt mehr vor dem Kühlschrank. Lassen Sie sich Tipps geben, wie Sie sich auch bei Stress und mit wenig Zeit tagsüber gesund versorgen können. Denn erst dann ist der Weg zum Wohlfühlgewicht sicher.

Die Metzgerei Gall und Ihr Personal Food Coach Jutta Peters unterstützen Sie dabei gerne.

Rezepte 2. Woche: Rindfleischpfanne mit Frühlingsgemüse • Putenroulade gefüllt mit Mozzarella • Gebratener Lachs auf Frühlingssalat • Gemüsepfanne mit gebratenem Hähnchenbrustfilet • Geschnetzeltes mit Ananas und Champingons • Griechische Hackfleischpfanne • Gratinierte Medaillons

Weitere Informationen, Tipps, Rezepte und Aktuelles aus Ihrer Metzgerei Gall finden Sie unter: www.metzgerei-gall.de • Metzgerei Gall • Landsberger Strasse 17 • 86938 Schondorf • Tel. 08192/213

Rezepte und Tipps rund um die Ernährung: Jutta Peters • Diplom Oecotrophologin • Praxis für Ernährungsberatung und –therapie • Personal Food-Coaching • 86938 Schondorf a. A. • Tel. 08192/998472. info@ernaehrungsberatung-peters.com
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