Die schnellen 5

Koch mit! 5 Minuten

Wenn Sie keine Zeit haben, aber trotzdem frisch zubereitete Mahlzeiten essen mdchten, sind
diese Rezepte genau richtig.

Fir alle 9 Rezepte in dieser Rubrik benétigen Sie nur 5 Minuten Vorbereitungszeit!
Erfreuen Sie sich an leckeren, leichten und gesunden Mahlzeiten, die Sie im Handumdrehen

servieren kdnnen!

Koch mit! 5 Points

Sie haben nur noch 5 Points flr eine Mahlzeit Gbrig und wollen das Beste daraus machen?
Mit diesen 5 Points-Rezepten sind Sie auf der sicheren Seite.

Die Mahlzeiten sind der Hit! Sie schmecken nicht nur toll, sondern sind zudem noch
sattigend.

Wenn Sie gutes Essen flir wenig Points mochten, sind Sie hier richtig.

Machen Sie das Beste aus 5 Points!

Koch mit! 5 Zutaten

Sie kommen oft spat nach Hause. haben wenig Zeit zum einkaufen und sind hungrig — was
nun?

Die 9 Rezepte in dieser Rubrik bestehen aus nur funf Zutaten! Dabei sind sie lecker und
haben wenig Points. Mit diesen tollen Rezept-Ideen gelingt es Ihnen immer, fur sich und lhre

Familie eine gute Mahlzeit zuzubereiten.
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Koch mit! 5 Minuten

Wenn Sie keine Zeit haben, aber trotzdem frisch zubereitete Mahlzeiten essen mdchten, sind
diese Rezepte genau richtig.

Fir alle 9 Rezepte in dieser Rubrik bendtigen Sie nur 5 Minuten Vorbereitungszeit!
Erfreuen Sie sich an leckeren, leichten und gesunden Mahlzeiten, die Sie im Handumdrehen

servieren kénnen!

1.) Edelpilzkase-Nudeln mit Basilikum

0 1 Zwiebel

0 1 Knoblauchzehe

0 2 Karotten

0 Y% Bund Basilikum

0 1TL Pflanzendl 1

0 125 ml fettarme Milch 1
o0 30 g Edelpilzkase, 45 % i.Tr. 2
o Salz

o Pfeffer

0 1 TI SolRenbinder (Instant)
0 120 g gekochte Nudeln 2
o0 Basilikumblatter

6 Points

1. Zwiebeln und Knoblauchzehen fein hacken. Karotten und Basilikum in schmale Streifen

schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten, Karotten zugeben und
ca. 3 Minuten dunsten. Milch angieRen und Kése darin schmelzen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken und mit Saucenbinder andicken.

3. Nudeln und Basilikumstreifen in die Sauce geben und erhitzen. Nudeln auf einem Teller

anrichten und mit Basilikumblattern garnieren.

Tipp: Sie kdnnen den Edelpilzk&se auch durch geriebenen Parmesan ersetzen.
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2.) Rote-Bete-Suppe

250 g Rote Bete (gegart, vakuumverpackt)
1 kl. Zwiebel

1 TL Pflanzendl 1

500 ml Gemusebriihe (2TL Instant)
1 Lorbeerblatt

1 Nelke

2 TL Balsamicoessig

1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer

1 EL Schmand 1

O O O O O o o o o o o

2 Points

1. Rote Bete uns Zwiebel wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel darin diinsten
und Rote Bete zuftigen. Brihe angiel3en, Lorebeerblatt und Nelke zufiigen und ca. 30 Min.

garen.

2. Lorbeerblatt und Nelke entfernen, Suppe mit Essig, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Suppe mit Sauerrahm servieren.

Tipp: Variieren Sie die Suppe durch die Zugabe von Sauerkraut und Kiimmel
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3.) Appetit-Seafood-Dip

Y kl. Knoblauchzehe

1TL Olivendl 1

50 g Krabben 1

1 Fruhlingszwiebel (od. Schalotte)
2 EL Frischkase, 30% Fetti.Tr. 1
2 EL saure Sahne 1

1 TL Zitronensaft

1 TL Schnittlauchrélichen

Salz

Frisch gemahlener schw. Pfeffer
2 Sch. Knéckebrot 2

O O O O O o o o o o o

6 Points

1. Gepresste Knoblauchzehe in erhitztem Olivendl andiinsten, Krabben kurz darin anbraten
und etwas abkihlen lassen. Zwiebel in Ringe schneiden und mit Frischk&se und Saurer Sahne
verriihren. Krabben mit Zitronensaft und Schnittlauch zugeben und alles pikant mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

2. Knéckebrot in Stiicke schneiden und Appetit-Seafood-Dip dazu servieren.

Tipp: Dazu passen hervorragend Gemisesstifte aus Karotten, Gurken und Paprika.
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4.) Kaiserschmarrn

1Ei2

60 g Weizenmehl 3

60 ml fettarme Milch 0,5

1 EL Mineralwasser

2 TL Rosinen

4 EL Apfelmus, o. Zucker 0,5
einige Tropfen fl. StRstoff

1 TL Puderzucker

einige Blatter Zitronenmelisse

O 0O 0O o o o o o o

6 Points

1. Ei trennen. Eigelb, Mehl, Milch und Wasser verrihren und Rosinen untermengen. Eiweil}

steif schlagen und unterheben.

2. Teig in einer beschichteten Pfanne leicht stocken lassen, wenden, sofort grob zerrupfen und
fertig backen.

3. Kaiserschmarrn mit Apfelmus auf einem Teller anrichten, mit Puderzucker bestauben und

mit Zitronenmelisse garnieren.

Tipp: Keine Zeit zum Eischneeschlagen? Kein Problem, fligen Sie das ganze Ei zum Teig. Der

Kaiserschmarrn wird dann etwas fester.
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5.) Fitnessbrote

3 El Magerquark 1

3 El gemischte Krauter
einige Spritzer Zitronensaft
Salz

Pfeffer

1 Tomate

50 g Salatgurke

2 Radieschen (ersatzweise Rettich)
2 Scheiben Koérnerbrot 4
einige Salatblatter

5 frische Basilikumblétter

O O O O O o o o o o o o

einige Blatter Zitronenmelisse

5 Points

1. Quark mit Krdutern verrihren und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
2. Tomate, Gurke und Radieschen waschen und in Scheiben schneiden. Brote mit
Krauterquark bestreichen und mit Gemise, Salatblattern und Basilikum belegen. Nach

Wunsch mit Gurkenstiften garnieren.

Tipp: Ersetzen Sie die TK-Krauter mit frischen Krautern, z.B. mit je 1 El gehackter Petersilie

und Schnittlauch und je %2 TL Thymian und Majoran.
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6.) Karibische Bananen-Suppe

1 Schalotte

Y rote Chilischote

1 kl. Banane (100 g) 1

100 ml Orangensaft 0,5

Y abgeriebene, unbehandelte
Orangenschale

250 ml Gemusebriihe (1Tl Instant)
2 EL Ketchup 1

1 TL Kokosnussraspel 1

O 0O 0O o o o o o o

3,5 Points

1. Schalotte fein wirfeln, Chilischote in dunne Streifen und Banane in Scheiben schneiden.
Schalotte und Chili in einer beschichteten Pfanne fettfrei anbraten. Orangensatft,
Orangenschale, Briihe und Ketchup einrtihren. Von den Bananenscheiben bis auf 3 Scheiben

alle zugeben und Suppe prieren.

2. Kokosnussraspeln in einer beschichteten Pfanne fettfrei anrdsten, restliche

Bananenscheiben darin wenden und Suppe damit garnieren.

Tipp: Diese Suppe eignet sich sowohl als Vorsuppe zu einem Men, als auch als leichte
Mahlzeit.
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7.) Paprikagulasch

1 Zwiebel

je %2 rote, grune und gelbe Paprika
(ersatzweise 1 Glas Paprikastreifen)
1 TI. Pflanzendl 1

Salz

150 g geschélte Tomaten (Konserve)
50 ml Gemdsebriihe (1/2 Tl Instant)
1 EL Sauerrahm 1

o]
o]
o]
o]
o]
o Paprikapulver scharf
o]
o]
o]
0 1 Scheibe Bauernbrot 2

4 Points

1. Zwiebel wiirfeln und Paprika in Streifen schneiden. Gemiise in Ol andiinsten und mit Salz

und Paprikapulver wirzen. Mit Tomaten und Briihe abléschen und einige Minuten garen.

2. Mit Salz, Paprikapulver und Thymian kraftig wirzen. Paprikagulasch mit einem Klecks

Sauerrahm und Bauernbrot servieren.

Tipp: Wenn Sie 2 EL Tatar mit andiinsten und 2 EL Kidneybohnen (Konserve) zufiigen,

erhalten Sie ein leckeres Chili con Carne. Berechnen Sie dann 2 Points mehr.
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8.) Knusprige Appetit-Pizza

2 Scheiben Knéckebrot 2

1 TL Pesto 1

50 g Artischockenherzen (Konserve)
1 Scheibe gek. Schinken 1

1 Tomate

1 EL geriebener Kése

bis 48% Fetti.Tr. 1

Italienische Krauter

O O O o o o o o

5 Points

1. Backofen auf 240°vorheizen. Knéckebrotscheiben mit je einem %2 TL Pesto bestreichen.
Artischockenherzen in Scheiben und Schinken in Streifen schneiden. Tomatenfruchtfleisch

ohne Kerne in schmale Spalten schneiden.
2. Knéckebrot streifenweise mit Artischocken, Schinken und Tomate belegen, geriebenen
Kase darber streuen und kur Gbergrillen, bis der Kése zu schmelzen beginnt. Nach Wunsch

mit Kréutern garnieren.

Tipp: Kaufen Sie eine Packung fertig geriebenen Kase und frieren Sie ihn ein. Entnehmen Sie

dem Tiefkiihlschrank immer nur die bendtigten Mengen — das spart viel Zeit.
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9.) Kraftiger Kéaseaufstrich

30 g Camembert, 30% Fett i.Tr. 1,5
Yo Zwiebel

2 EL Frischkése, 30% Fett i.Tr. 1

1 TL gemischte gehackte Krauter
Salz

Pfeffer

1 Msp. Paprikapulver

Y% TL Kimmel

1 Scheibe Vollkornbrot 2

O 0O 0O o o o o o o

4.5 Points

Camembert und Zwiebeln wirfeln, Frischkase und Krauter darunter mengen. Mit Salz,

Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Kiimmel daruiber streuen und zu Brot servieren.

Tipp: Besonders beliebt ist dazu geriebener Rettich. Wenn Sie statt Brot lieber eine

Laugenbrezel dazu essen mdchten, berechnen Sie bitte 1 Point zusatzlich.
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Koch mit! 5 Points

Sie haben nur noch 5 Points flr eine Mahlzeit Gbrig und wollen das Beste daraus machen?
Mit diesen 5 Points-Rezepten sind Sie auf der sicheren Seite.

Die Mabhlzeiten sind der Hit! Sie schmecken nicht nur toll, sondern sind zudem noch
sattigend.

Wenn Sie gutes Essen fiir wenig Points méchten, sind Sie hier richtig.

Machen Sie das Beste aus 5 Points!

1.) Fruchtige Curry-Rahm-Suppe

100 g Schweinefilet 2
1 Zwiebel

1 Apfel

1 TL Pflanzendl 1

300 ml Gemusebriihe (1TL Instant)
1 El Schmand 1

1% El Rosinen 0,5
Salz

Paprikapulver, edelsuf3
Currypulver

% Kkl. Banane (50g) 0,5
1 T1 gehackte Petersilie

O O O O O o o o o o o o

5 Points

1. Filet, Zwiebel und Apfel wiirfeln und im Ol anbraten. Briihe angieRen und ca. 15 Min.

kdcheln
2. Schmand einrlhren, Rosinen zugeben und mit Salz, Paprika und Curry pikant
abschmecken. Suppe in vorgewérmte Teller flllen und mit Bananenscheiben und Petersilie

garniert servieren.

Dieses Rezept stammt aus dem Weight Watchers Buch Lieblingsrezepte.

Tipp: Sie kdnnen das Schweinefilet durch 80 g Rinder- oder Lammfilet ersetzen.
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2.) Aprikosenhahnchen mit Couscous

0 120 g Hahnchenbrustfilet 2
o Salz
o Pfeffer
o Paprikapulver
o 1TL Pflanzendl 1
0 1Schalotte
0 100 g Aprikosen (Konserve ohne Zucker)
0 100 ml Geflugelbriihe (1/2 TL Instant)
0 2 TL trockener WeiRwein
0 40 g Couscous trocken 2
0 90 ml Gemisebriihe (1 Prise Instant)
0 250 g Broccoli
o Chilipulver
5 Points

1. Hahnchen mit Salz und Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. In Ol anbraten, herausnehmen

und warm stellen.

2. Geviertelte Schalotte in verbleibendem Fett anbraten, gewdrfelte Aprikosen zufligen. Briihe

und Wein angieRen, 10 Min. einkochen lassen.

3. Couscous mit Briihe zubereiten. Broccoli 5 Min. garen und warm stellen.

4. Sol3e mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken. Hdhnchen zufligen und mit SoRe,

Couscous und Broccoli servieren.

Tipp: Variieren Sie das Rezept mit Pfirsich oder Ananas.
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3.) Bunter Nudelsalat mit Kése

25 g Schnittkése, 45-48% Fett i.Tr.,
z.B. Leerdammer Caractere 2

je %2 rote und grline Paprika

1 kl. Schalotte

50 g Cocktailtomaten

100 g Artischockenherzen (Konserve)
2 EL heller Balsamicoessig

2 EL Orangensaft

1 TL Walnussol 1

1 TL Honig

1 EL gehackte Basilikumblattchen
Salz

gemahlener bunter Pfeffer

O O O O O o o o o o o o o o

120 g bunte, gegarte Nudeln 2

5 Points

1. Kése in Streifen schneiden. Paprika und Schalotte in Wurfel schneiden, Tomaten halbieren.

Artischockenherzen abtropfen lassen und etwas kleiner schneiden.

2. Fur die Vinaigrette alle Zutaten verruhren, pikant wirzen und mit den Salatzutaten

vermischen. Salat kurze Zeit durchziehen lassen und abschmecken.

Tipp: Ein leckerer Salat fir die ganze Familie oder eine tolle Buro-Mahlzeit zum Mitnehmen.
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4.) Hawaiianischer Curryreis

Y rote Paprika

% Kkl. Chilischote

2 Scheiben Putenbrustaufschnitt 1
Y Chicoréestaude

50 g Mango 0,5

1 Scheibe frische Ananas

% Bund Frihlingszwiebeln
1 Tl Pflanzendl 1

1% TL Currypulver

100 g gegarter Naturreis 2,5
1 TL Schnittlauchrolichen

O O O O O o o o o o o

5 Points

1. Paprika und Chilischote wiirfeln.

2. Putenbrustaufschnitt in Streifen schneiden. Vier Blatter Chicorée zur Dekoration aufheben,

den Rest in Ringe schneiden. Mango, Ananas und Frihlingszwiebeln wirfeln.

3. Ol erhitzen, Curry zugeben und anrésten. Paprika, Chicorée, Chilischote und
Frihlingszwiebeln zugeben und diinsten. Reis, Putenbrust und Friichte zugeben und kurz
erhitzen.

4. Curryreis auf Chicoréeblattern anrichten und mit Schnittlauch bestreuen.

Tipp: Als Party-Snack ist dieser Curryreis ein Hit!
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5.) Muscheln im Sud

200 g frische Miesmuscheln 2

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Karotte

750 ml Gemusebrihe (2TL Instant)
4 EL Weilweinessig

einige Blatter Koriander

1 EL Zitronensaft

2 EL gehackte Petersilie

3 Scheiben Baguettebrot 3

O O O O o o o o o o

5 Points

1. Miesmuscheln waschen, anhdngende Faden entfernen und gedffnete Muscheln wegwerfen,

da sie ungenief3bar sind.

2. Zwiebel, Knoblauchzehen und Karotte gewdirfelt in beschichtetet Pfanne fettfrei andiinsten.

Brihe und Essig angielRen, Korianderblatter zugeben und 10 Min. kécheln.
3. Muscheln zugeben und 20 Min. garen, bis sie sich 6ffnen, geschlossene Muscheln
wegwerfen. Muscheln in tiefen Teller flllen, etwas Sud und Zitronensaft dartiber geben und

mit Petersilie bestreut zu Baguette servieren.

Tipp: Der restliche Sud kann mit Suppengemdise zu einer leckeren Suppe weiterverarbeitet

werden.
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6.) Semmelknddel mit Rotkohl

1 Semmelknodel im Kochbeutel (100 g) 3,5
1 kl. Zwiebel

50 g Champignons

1 TL Pflanzendl 1

150 ml Briihe (1/2 TL Instant)

Y% Tl Senf

Salz

Pfeffer

1 EL Frischkése, 30% Fetti.Tr. 0,5
% Tl Solkenbinder

250 g Rotkohl (Konserve)

3 EL Wasser

1 Nelke

1 Lorbeerblatt

O O O O O o o o o o o o o o

5 Points

1. Semmelknddel nach Anweisung zubereiten. Zwiebel und Champignons wirfeln.

2. Beides in Ol anbraten. Briihe angieRen und 5 Min. kicheln lassen. Mit Senf, Salz und
Pfeffer wirzen, Frischkase unterriihren, mit SoRenbinder andicken und etwas einkochen
lassen.

3. Rotkohl mit Wasser, Nelke und Lorbeerblatt aufkochen lassen, salzen und pfeffern.

Tipp: Verfeinern Sie de Rotkohl durch Zugabe eines klein gew(rfelten Apfels.
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7.) Kabeljau mit Tomaten und Champignons

150 g Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
100 g Champignons
150 g Kabeljaufilet 2
2 TL Zitronensaft
Salz

Pfeffer

% Tl gehackter Oregano
1 TL Pflanzendl 1

1 EL Schmand 1

2 EL gegarter Reis 1

O O O O O o o o oo o o o

einige Basilikumblatter

5 Points

1. Gemuse wiirfeln. Fischfilet sduern, salzen und pfeffern. Zwiebel, Knoblauch und Oregano
im Ol duinsten, Tomaten und Pilze zugeben. 2 Min. schmoren, salzen und pfeffern und in eine

Auflaufform fullen.
2. Fisch auf das Gemiuse legen, mit Schmand bestreichen und abgedeckt im Backofen auf
mittlerer Schiene bei 200 Grad ca. 20 Min. garen. Mit Reis und Basilikum servieren.

Dieses Rezept stammt aus dem Weight Watchers Buch Einfach lecker.

Tipp: Dazu passt auch Vollkornbaguette oder Pellkartoffeln.
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8.) Pilzpfannkuchen

1Ei2

3 EL Mehl 1,5

Salz

2 EL Milch

1 TL Pflanzendl 1

1 Zwiebel

150 g gemischte Pilze

(z.B. Champignons, Pfifferlinge)
3 EL Gemiusebriihe (1 Msp. Instant)
1 EL saure Sahne 0,5

Pfeffer

Thymian

1 EL Schnittlauchringe

O O O O O o o o oo o o o

5 Points

1. Ei trennen. Eiweil} steif schlagen. Eigelb mit Mehl, Salz und Milch verrihren. Eischnee
unterziehen. Ol in einer Pfanne erhitzen, Teig dazugeben , den Pfannkuchen backen und
warm stellen.

2. Zwiebelwaurfel in die Pfanne geben, fettfrei andiinsten und Pilzscheiben zufiigen. Mit
Gemdsebrihe 5 Min. garen. Saure Sahne einrihren, mit Salz, Pfeffer und Thymian

abschmecken.

3. Pfannkuchen auf einem Teller anrichten, Pilze darauf verteilen und zusammenklappen. Mit

Schnittlauchringen garnieren.

Tipp: Dazu passt ein Endivien-, Chicorée- oder Feldsalat.
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9.) Makkaroni mit Schinkensol3e

60 g Makkaroni trocken 3

Salz

2 Scheiben roher Schinken, ohne Fett 1
1 kl. Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Tomaten

¥ Chilischote (ersatzweise ¥4 mildes
Paprikapulver)

Pfeffer

2 EL geriebenen Parmesan 1

O O O O O o o o o o o

einige Basilikumblétter

5 Points

1. Makkaroni in reichlich Salzwasser bissfest garen.

2. Schicken, Zwiebel, Knoblauchzehe und Tomaten wurfeln und Chilischote in Streifen
schneiden. Alles aufRer den Tomaten in einer beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten.
Tomaten zufugen und c. 5 Minuten einkochen lassen.

3. Makkaroni mit Sofe anrichten und mit Parmesan und Basilikum garniert servieren.

Tipp: Flgen Sie weiteres Gemuse hinzu, z.B. gedlinsteten Lauch, Sellerie oder Broccoli.
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Koch mit! 5 Zutaten

Sie kommen oft spét nach Hause. haben wenig Zeit zum einkaufen und sind hungrig — was
nun?

Die 9 Rezepte in dieser Rubrik bestehen aus nur funf Zutaten! Dabei sind sie lecker und
haben wenig Points. Mit diesen tollen Rezept-ldeen gelingt es IThnen immer, fur sich und lhre

Familie eine gute Mahlzeit zuzubereiten.

1.) Nussplatzchen

Fur 40 Stuck:

200 g Halbfettmargarine 20
60 g Zucker 4

260 g Mehl 13

125 g Haselnuss Fillung 13

@]

40 g Haselniisse 10

pro Stiick:

1,5 Points

1. Margarine mit Zucker schaumig rihren, Mehl mit Haselnuss Fullung mischen, 2-3 EL

Wasser und einige Tropfen Rumaroma dazugeben und verrihren.
2. Teig in einen Spritzbeutel mit grolRer Sterntille fillen. Tupfen auf ein mit Backfolie

ausgelegtes Backblech spritzen, jeweils mit 1 Haselnuss verzieren und im Backofen auf
mittlerer Schiene bei 180 Grad ca. 20 Min. backen.
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2.) Chill out Cracker

0 75 g Ziegenfrischkase 3,5
0 2 EL Frischkése, 30% Fetti.Tr. 1
0 Y Frihlingszwiebel

0 gehackte Thymianblattchen

0 3 Scheiben Knéckebrot 3

7,5 Points

1. Ziegenkése mit Frischkase verrihren. Frihlingszwiebel fein schneiden und unterriihren.

Kése mit buntem geschrotetem Pfeffer, Thymian, Chilipulver und Salz abschmecken.
2. Knéckebrot halbieren und diagonal in Dreiecke schneiden. Aus der Ziegenkasecreme mit
Hilfe von zwei Teel6ffeln kleine Nocken abstechen und auf den Appetit-Ecken anrichten.

Nach Wunsch mit Zwiebeln, Chiliringen oder frischen Krautern garnieren.

Tipp: Die Chill-out Cracker passen auch gut auf jedes Party-Buffet.
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3.) Schneller Basmati-Kokos-Reis

60 g Express Reis, z. B. Uncle Ben’s
Express Reis Basmati 1,5
25 ml Kokosmilch zum Kochen,

o]
o]

o]

0 Konzentrat (Dose) 1
0 1 TL gerostete Kokosraspel 1

0 100 g Frichte (z.B. Papaya, Kiwi)
o]

4 gehackte Pistazien 0,5

4 Points
1. Reis mit Kokosmilch, 1 TL Zucker und 1 TL Vanillezucker in einem Topf erhitzen, bis die
Flussigkeit aufgesogen ist. ! Msp. Gemahlenen Kardamom und Kokosraspel hinzufiigen und

vermischen. Frichte in Wirfel schneiden und mit dem Kokos-Reis schichtweise in dekorative

Glaser fullen.
2. Mit den Pistazien bestreuen und nach Wunsch mit Zitronenmelisse garniert servieren.

Tipp: Schmeckt als leichte Mahlzeit oder als exquisites Dessert.
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4.) Buntes Ofengemdise

0 2 Karotten

0 100 g Blumenkohl

o 100 g Broccoli

0 30 g Edelpilzkase, 45% Fetti.Tr. 2
0 1 TL gehobelte Mandeln 1

3 Points

1. Karotten in Scheiben schneiden, mit Blumenkohl- und BroccolirGschen in wenig
Salzwasser 10 Minuten bissfest garen. Gemdise abtropfen lassen, dabei Gemusesud auffangen,

und Gemdse in eine flache Auflaufform legen.
2. Edelpilzkase in 50 ml Gemusesud auflésen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken. KasesoRe uber das Gemiise geben und im Backofen bei 175 Grad ca. 10 Min.

garen. Mandeln driiberstreuen und weitere 5 Min. tiberbacken.

Tipp: Variieren Sie mit anderen saisonalen Gemisesorten, z.B. Rosenkohl, Wirsing, oder

Schwarzwurzeln. Oder fligen Sie 1 mittelgrof3e Kartoffel (1Point) hinzu.
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5.) Rucolasalat mit Orangen-Dressing

0 Y kl. Knoblauchzehe
0 1TL Pflanzendl 1

o0 80 ml Orangensaft 0,5
o 100 g Rucola

o 30 g Ziegenkase 2,5

4 Points

1. Knoblauchzehe zerdriicken und in erhitztem Ol kurz andiinsten. 1 T1. Honig zugeben und

mit Orangensaft abloschen.
2. Dressing mit 1 TL Balsamicoessig und rotem Pfeffer abschmecken. Rucola und Kése auf
einem Teller anrichten und Dressing lauwarm dartber traufeln.

Dieses Rezept stammt aus dem Weight Watchers Buch Einfach lecker.

Tipp: Das Dressing passt auch zu Feldsalat mit Pilzen oder Fenchelsalat.
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6.) Nudeln mit PilzsoRe

1 Schalotte

200 g Champignons, evtl. Konserve

o]
o]
O 2 TL trockener Rotwein
0 2EL Schmand 2

0 180 g gegarte Nudeln 3
o]

(z.B. Spiralnudeln)

5 Points
1. Schalotte fein wirfeln und Champignons vierteln Beides in einer beschichteten Pfanne
fettfrei anbraten und mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Mit 50 ml Gemusebrtihe (1Prise

Instant) und nach Wunsch mit Rotwein abléschen und 5 Min. garen.

2. PilzsoRe mit Schmand verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln mit SolRe

anrichten.

Tipp: Nutzen Sie die Vielfalt des herbstlichen Pilzangebotes. Genielien Sie das Rezept mit
Pfifferlingen, Steinpilzen oder Austernpilzen.
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7.) Scharfe Kartoffelhalften

0 200 g kleine Pellkartoffeln 2
o 30 g Paniermehl 1,5

0 25 g Halbfettmargarine 2,5
0 1%TL scharfen Senf

0 Y gehackte Chilischote

6 Points

1. Kartoffeln waschen, als Pellkartoffeln garen, pellen, halbieren und mit der Schnittflache

nach oben auf ein Backblech oder in eine backofengeeignete Form geben.

2. Paniermehl, Margarine und Senf vermischen, mit Salz, Pfeffer und Majoran pikant-scharf

wirzen und die Halften damit bestreichen. Im Backofen kurz Gbergrillen.

Tipp: Nach Wunsch mit einem Senfdip und Raucherlachs sowie einem bunten Salat servieren.
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8.) Orangen-Karambole-Salat

1 Orange
1 Karambole (ersatzweise Birne)

1 EL Limettensaft

o]
o]

0 3 EL Magerquark 1

o]

0 1 TL gehobelte Mandeln 1

2 Points

Orange filetieren, Karambole in Scheiben schneiden und beides dekorativ auf einem Teller
anrichten. Quark mit Limettensaft glatt riihren, mit einigen Tropfen SiiRstoff abschmecken, zu

den Friichten geben und mit Mandeln sowie Zimt bestreut servieren.

Tipp: Servieren Sie dazu frischen Limettensaft mit Mineralwasser auf Eiswiirfeln fir 0 Points.
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9.) Scharfer Naturreis in Tomate

0 2 grolRe Tomaten

0 % Chilischote

0 2 EL Huttenké&se 1

0 60 g gegarter Naturreis 1,5
0 Y% EL Pinienkerne 0,5

3 Points

1. Tomaten waschen, Deckel abschneiden und Tomaten aushodhlen. Fruchtfleisch und Deckel

wirfeln, Chilischote halbieren, Kerne entfernen und in Wiirfel schneiden.

2. Kése mit 1 TL hellen Balsamicoessig, Tomatenwaurfeln, je 2 TL gehackter Petersilie und
Basilikum, Reis und Chilischotenwirfeln vermischen und mit buntem Pfeffer abschmecken.

3. Pinienkerne fettfrei rdsten, unter den Reis heben und in die ausgehohlten Tomaten fullen.

Nach Wunsch mit >Krautern dekorieren. Den restlichen Kauterreis dazu servieren.

Tipp: Geben Sie 2 EL Tunfisch im eigenen Saft (Konserve) zum Reis und berechnen Sie

2 Points zusatzlich.
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