Hochzeitsdiat

Es soll der schonste Tag des Lebens werden! Natlirlich mochte man zu diesem besonderen Anlass
einfach umwerfend aussehen und eine gute Figur machen. Doch nicht jeder hat den Koérper eines
superschlanken Topmodels. Ohne das ein oder andere Pflindchen zu viel auf den Hiiften wiirde das
schmal geschnittene Brautkleid noch besser aussehen...

Abnehmen ist nicht schwer

Es ist gar nicht so schwer, ein paar lberflissige Kilos loszuwerden, vorausgesetzt man ernahrt sich
richtig. Eine gute Diat kann dabei helfen. Wahrend dieser Didt wird die Kalorienzufuhr gegeniber der
normalen Erndhrung deutlich reduziert. Wer sich zusatzlich noch etwas bewegt, kdrperlich arbeitet oder
Sport treibt, der verbraucht mehr Energie als er zu sich nimmt — und verliert Pfunde.

Wahrend unserer Didt gibt es pro Tag flinf Mahlzeiten. Wahlen Sie eine unserer Friihstiicksideen aus —
natlirlich kdnnen Sie dabei auch variieren. Zwei kleine Zwischenmahlzeiten helfen, mogliche
HeiBhungerattacken zu vermeiden. Sie halten gleichzeitig den Blutzucker und damit unsere Leistung
konstant. Zudem gibt es pro Tag zwei Hauptmabhlzeiten.

Friihstiicksideen zum Aussuchen

Muntermacher-Friihstiick

1 Scheibe Vollkornbrot

150g Magerquark

etwas Mineralwasser

1 TL Leinsamen

1 Birne, 50g Heidelbeeren

Quark mit Mineralwasser cremig riihren. Das Brot dick damit bestreichen, mit einer
halben, in Scheiben geschnittenen Birne und einigen Heidelbeeren belegen. Mit
Leinsamen bestreuen. Die andere Birnenhalfte wirfeln, mit den restlichen
Leinsamen und Heidelbeeren unter den Quark riihren.

312 kcal (1305 kJ), 22,4 g EiweiR, 4,0 g Fett, 44,5 g Kohlenhydrate

Kressequark

1/2 Schélchen Kresse

einige Radieschen, 1 kleine Salzgurke

1 EL Zitronensaft

1 geh. EL Weizenkeime

100g Magerquark

Salz, Paprikapulver, weiRer Pfeffer

1 Scheibe Vollkornbrot

Kresse und Radieschen waschen. AnschlieRend die Kresse klein hacken, Gurke und
Radieschen fein wiirfeln. Mit Zitronensaft, Weizenkeime und Quark verrihren und
anschliefend mit den Gewirzen abschmecken. Dazu eine Scheibe Brot essen.

239 kcal (1000 k), 20,7 g EiweiB, 1,4 g Fett, 33,3 g Kohlenhydrate
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Gourmetschnitte mit Krabbenriihrei

1Ei

2 EL Milch

1 Msp. Suppenbriihe

2 Scheiben Knackebrot

3 TL Butter

einige Blatter Eichblattsalat, Schnittlauch, Salz, weiRer Pfeffer, Muskat

30g Krabben

2 Tassen Krautertee

Das Ei in einer Schiissel mit der Milch verquirlen und mit Salz, Pfeffer, einem Hauch
Muskat und Suppenbrihe wiirzen. Die Knackebrotscheiben mit 1 TL Butter
bestreichen und mit Salatblattern belegen. 1 TL Butter in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, die Eimasse in die Pfanne geben und bei kleiner Hitze unter mehrmaligem
Umrihren stocken lassen. Die restliche Butter in einer zweiten Pfanne erhitzen, die
Krabben zugeben und unter vorsichtigem Wenden 2 Minuten erhitzen. Riihrei und
Krabben auf das Knackebrot verteilen und mit Schnittlauch garnieren. Dazu
Krautertee trinken.

364 kcal (1524 kl), 16,1 g EiweiR, 26,3 g Fett, 15,2 g Kohlenhydrate

Friichtemiisli Apfel-Traube

1 Apfel

50g Trauben

40g Haferflocken

100g fettarmer Joghurt

1 EL Rosinen

5 EL Sanddorn-Orangen-Nektar

2 Tassen Friichtetee

Apfel in Spalten schneiden, die Trauben halbieren und dabei die Kerne entfernen.
Das Obst mit den Haferflocken in einen tiefen Teller geben, mit Rosinen bestreuen.
Joghurt mit Sanddorn-Orangen-Nektar cremig riihren und Giber das Miisli geben.
Dazu Frichtetee trinken.

366 kcal (1531 kl), 9,7 g EiweiR, 5,6 g Fett, 67,1 g Kohlenhydrate

Miisli mit Trockenfriichten

40g Trockenfriichte

40g Vollkorn-Haferflocken

150g fettarmer Joghurt

2 Tassen Friichtetee

Trockenfriichte in mundgerechte Stilicke schneiden, mit den Haferflocken mischen.
Joghurt cremig rithren und mit der Mislimischung in ein Glas schichten. Dazu
Friichtetee trinken.

309 kcal (1293 kJ), 11,4 g EiweiB, 5,9 g Fett, 50,2 g Kohlenhydrate
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Zwischenmahlzeiten zum Aussuchen

Beauty-Snacks

Morning Star

150g fettarmer Birnenjoghurt

1 TL Flohsamen

1 gehdufter TL l6slicher Bohnenkaffee

Flohsamen mit dem Joghurt verriihren, anschlielend das Kaffeepulver unterheben.
119 kcal (497 kJ), 6,2 g EiweiB, 4,4 g Fett, 13,0 g Kohlenhydrate

Gefiillte Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote, 75g Magerquark

1 EL Saure Sahne, 1 EL Zitronensaft, 0,2 | Dinkula

1 TL italienische Krauter, Petersilie, Knoblauch, Salz, Pfeffer

Von der Paprikaschote den Deckel abschneiden und diesen fein wiirfeln. Die Schote
entkernen, waschen und gut abtropfen lassen. Quark, Saure Sahne und Zitronensaft
verriihren, mit Krautern, Knoblauch, Salz und Pfeffer pikant wiirzen. Den Quark in
die Paprikaschote fiillen und mit einigen Paprikawiirfeln bestreuen. Gut gekihlt
servieren. Dazu Dinkula (gut fur Verdauung und Immunsystem) trinken.

116 kcal (485 kJ), 12,8 g Eiweil, 3,2 g Fett, 8,0 g Kohlenhydrate

Gourmetschnitte Mediterrane

1 Scheibe Knackebrot, 1 TL Halbfettbutter

Rucola, Portulak, 1 Tasse Krautertee

20g Schafskase, 2 schwarze Oliven

gelbe, grine und rote Paprikawiirfel

Knackebrot mit Halbfett bestreichen, mit Rucola, Portulak und dem zerbrockelten
Schafskase belegen. Mit Oliven und Paprikawiirfeln garnieren. Dazu Tee trinken.
114 kcal (477 kJ), 5,5 g EiweiB, 6,9 g Fett, 7,4 g Kohlenhydrate

Garniertes Knackebrot

1 Scheibe Knackebrot, 1 TL Halbfett

ein Salatblatt, einige Radieschen

25g Magerquark, 1 EL Buttermilch

1 EL feingewiegte Krauter, Salz, Pfeffer

Brotscheibe mit Halbfett bestreichen. Mit dem Salatblatt und einigen Radies-
chenscheiben belegen. Quark mit Buttermilch cremig riihren, die Krauter
unterheben, pikant abschmecken und auf dem Brot anrichten.

76 kcal (319 ki), 5,5 g EiweiB, 3,0 g Fett, 6,2 g Kohlenhydrate

Dinkula mit Knusper-Knacke

1 Scheibe Knackebrot

30g korniger Frischkase

10g Konfitlre

0,2 | Dinkula

Knackebrot mit Frischkdse und Konfitlire bestreichen und dazu Dinkula trinken.
86 kcal (360 kJ), 5,0 g EiweiR, 1,1 g Fett, 13,1 g Kohlenhydrate
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Beauty-Drinks

Beautydrink mit Avocado

1/4 Avocado, 0,15 | Buttermilch

1 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer, etw. Knoblauch, Schnittlauch

Mit einem Loffel das Fruchtfleisch der Avocado herauslosen und sofort mit
Limettensaft betraufeln. Mit Buttermilch im Mixer gut verquirlen. Pikant
abschmecken, in ein Kelchglas fillen und mit Schnittlauchrolichen bestreuen.
139 kcal (582 klJ), 6,0 g EiweiB, 9,6 g Fett, 6,2 g Kohlenhydrate

Beautydrink Orange PickUp

2 Orangen

125 ml Dinkula

1 TL Kokossirup, 1 Prise Zimt

Die Orangen auspressen und den Saft mit Dinkula mischen, mit Kokossirup siif3en
und mit Zimt abschmecken. Gut verquirlen und in einem Long-Drinkglas servieren.
91 kcal (381 kJ), 1,5 g Eiweil3, 0,7 g Fett, 18,2 g Kohlenhydrate

Beautydrink Heidelbeer-Smoothie

100g Heidelbeeren

150g Joghurt, 0,1 | Dinkula

1 TL Vanillezucker

Heidelbeeren putzen und waschen, mit Joghurt und Dinkula (gut fir Verdauung und
Immunsystem) im Mixer gut verquirlen. Mit Vanillezucker stiRen. Kiihl servieren.
140 kcal (586 kJ), 6,1 g EiweiB, 5,9 g Fett, 14,3 g Kohlenhydrate

Beautydrink Red Rover

0,15 | Tomatensaft, 0,1 | Dinkula

Zitronensaft, weiler Pfeffer, Selleriesalz

1 Scheibe Knackebrot

Tomatensaft und Dinkula gut verriihren, mit Zitronensaft, Pfeffer und Selleriesalz
pikant abschmecken. Gut geklhlt servieren. Dazu eine Scheibe Knackebrot essen.
65 kcal (272 kJ), 2,8 g Eiweil3, 0,4 g Fett, 11,6 g Kohlenhydrate

Beautydrink Health Cup

100 ml naturtriiber Apfelsaft

50 ml Holundersaft

100 ml Dinkula

Die gut geklhlten Safte mit dem Dinkula verquirlen und in einem Kelchglas
servieren.

79 kcal (331 k), 1,4 g EiweiB, 0,1 g Fett, 15,4 g Kohlenhydrate
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Hauptmahlzeiten

Mittagessen

Curry-Risotto mit Huhn

1/2 kleine Zwiebel, 1/2 Frihlingszwiebel, 1/2 kleine Mdhre

2 TL Raps- oder Sesamol, gerostet

50 g Risotto-Reis, 75 ml Gemiisebriihe

1/2 TL Curry, Kreuzkiimmel, Koriander

80 g Hihnerbrust

60 g frische Ananas

Zwiebel fein wiirfeln, Frihlingszwiebel in Ringe, die Mohre in diinne Stifte
schneiden. Alles in 1 TL Ol andiinsten. Reis zugeben und unter Riihren erhitzen, bis
die Korner glasig sind und glanzen. Gemisebriihe angiefen und alles einkochen,
dabei mit Curry, Kreuzkiimmel und etwas Koriander kraftig wirzen. Inzwischen das
Hihnerfleisch in kleine Stiicke schneiden. Hiihnerfleisch in 1 TL Ol knusprig
anbraten. Ananas in Stlicke schneiden, kurz mitbraten und mit dem Fleisch unter das
Curry-Risotto heben.

334 kcal (1398 kJ), 23,3 g EiweiR, 8,3 g Fett, 43,7 g Kohlenhydrate

Abendessen

Fruchtiger Kasesalat

150 g Obst nach Saison (z.B. Apfel, Birne, Trauben, Orange)

2 EL Nisse (Walniisse und Cashew-Kerne)

60 g Camembert, 30 % Fett i. Tr.

50 g fettarmer Naturjoghurt

Saft von 1/2 Orange

1 Msp. Curry, Zimt

Obst waschen, abtrocknen, putzen und in mundgerechte Stiicke zerkleinern,
Trauben halbieren, ev. Kerne entfernen. Das Obst auf einem Teller anrichten, die
Nisse dariliber streuen. Camembert in mundgerechte Stiicke schneiden und tber
den Salat verteilen. Fiir das Dressing Joghurt mit Orangensaft, verriihren. Mit Curry
und Zimt pikant abschmecken.

351 kcal (1467 kJ), 19,8 g EiweiR, 16,5 g Fett, 29,0 g Kohlenhydrate

Mittagessen

Korkzieher mit Filet

100 g Rinderfilet

1 EL Sojasauce, 2 EL Sherry

1/2 Stange Lauch, 100 g Egerlinge oder Champignons

40 g Korkziehernudeln (3 GLOCKEN)

2 TL Brandle vita-Rapsol, 5 EL WeiBwein

Salz, Pfeffer, Ingwer, Schnittlauch

Rinderfilet in hauchdiinne Scheiben schneiden und in der Sojasauce und dem Sherry
20 Minuten marinieren. Inzwischen den Lauch waschen, putzen, langs vierteln und
in 2 cm lange Streifen, die geputzten Pilze in Scheiben schneiden. Korkziehernudeln
nach Packungsaufschrift in Salzwasser kochen, abgieRen, abschrecken. Inzwischen
die Filetscheiben pfeffern, in heilfem Rapsol kraftig anbraten, salzen, anschlieRend
aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Lauch und Pilze knackig anbraten, mit
Wein abldschen. Filetscheiben zugeben, wiirzen, auf den Nudeln anrichten, mit
Schnittlauch garnieren.

368 kcal (1540 kJ), 32,0 g EiweiR, 11,2 g Fett, 33,3 g Kohlenhydrate
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Abendessen

Feuriges Thunfisch-Sandwich

1 kleine Dose Thunfischstiicke in Wasser (a 80 g)

2 Kirschtomaten, 1 EL Paprikawdirfel, rot und gelb

1 EL Salat-Mayonnaise

1/2 TL milder Senf, Salz, Pfeffer

1 dicke Scheibe Vollkorn-Bauernbrot

1 Handvoll Rucola

1 TL Schnittlauchrélichen

Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Tomaten in kleine Wiirfel schneiden, mit den
Paprikawirfeln, dem Thunfisch, der Salatmayonnaise und dem Senf in eine Schiissel
geben und gut vermischen, mit Pfeffer und Salz pikant abschmecken. Den Rucola
kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Das Brot mit Rucola belegen, die
Thunfischmasse darauf verteilen und mit Schnittlauch bestreuen.

297 kcal (1243 kJ), 18,3 g EiweiR, 10,9 g Fett, 31,8 g Kohlenhydrate

Mittagessen

Kartoffel-Kdse-Gratin

250 g Kartoffeln

75 g Lauch, 2 kleine M6hren

1 TL vita-Rapsol

30 g Reibekase

1 EL fettarme Milch, Mineralwasser

0,2 | Dinkula

Kartoffeln schalen, in diinne Scheiben schneiden, einige Minuten kochen, abtropfen
lassen. Lauch in Ringe schneiden, M6hren grob raspeln. Das Gemiise einige Minuten
blanchieren. Kartoffeln und Gemiise in eine mit wenig Olivendl ausgepinselte Form
schichten. Schmelzkase mit Milch gut verquirlen und

dariiber gielRen. Ca. 15-20 Minuten lGberbacken.

366 kcal (1532 kJ), 16,8 g EiweiR, 13,1 g Fett, 44,0 g Kohlenhydrate

Abendessen

Salatplatte mit Huhn

1 kleines Hahnchenfilets (ca. 125 g)

1 TL vita-Rapsol (von Brandle), 50 g Mexikanische Sauce

50 g Creme Quark 0,2 %

2 EL frische Krauter, 50 g frischer Salat

1 Chicorée-Staude, 1 Stiick griine Paprika, 1 Stlick gelbe Paprika

1 kleine rote Zwiebel, 1 kleine Tomate, einige Radieschen

Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Mineralwasser

0,2 | Dinkula

Salat und Gemise putzen und waschen. Paprika in Streifen, Radieschen in Stifte,
Tomate in Wiirfel schneiden. Chicorée vom Strunk befreien und halbieren. Die
Zwiebel schdlen und in Ringe schneiden. Hahnchenbrust griindlich unter flieRendem
kalten Wasser waschen und mit Kiichenkrepp trocken tupfen, mit Rapsol einpinseln
und wirzen. In einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten ca. 3-5 Minuten
braten. Inzwischen den Salat anrichten und mit Zitronensaft betraufeln. Creme
Quark mit den Krautern verriihren, mit Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.
Hahnchenfilet aufschneiden, mit Mexikanischer Sauce und dem Quark-Dip
servieren. Dazu Dinkula mit Mineralwasser trinken.

295 kcal (1234 kJ), 39,2 g EiweiB, 4,0 g Fett, 23,6 g Kohlenhydrate
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Mittagessen

Mediterrane Gemiisepfanne

400 g Gemiise der Saison (Aubergine, Broccoli, Fenchel, Schalotten, Tomaten,
Zucchini, Paprika, Champignons)

1 Knoblauchzehe

2 EL vita-Krduterol Basilico (von Brandle), 2 EL Gemisebriihe

Salz, Pfeffer, 1 TL Krauter der Provence

Das Gemiuise waschen und putzen. Aubergine in Scheiben schneiden, salzen und
einige Minuten ziehen lassen, dann trocken tupfen und die Scheiben nochmals
halbieren. Broccoli in Rdschen schneiden und ca. 5 Minuten in kochendem Wasser
blanchieren. Fenchel in Stiicke schneiden. Knoblauch schilen und wiirfeln.
Schalotten schilen, Tomaten achteln, Zucchini und Paprika in mundgerechte Stiicke
schneiden, Champignons halbieren. Krauterdl Basilico in der Pfanne erhitzen und
das Gemise 8-10 Minuten dinsten. Die Gemisebrihe hinzugeben, mit Salz, Pfeffer
und Gewdrzen kraftig abschmecken und nochmals einige Minuten schmoren lassen.
265 kcal (1108 kJ), 7,3 g EiweiR, 21,0 g Fett, 11,6 g Kohlenhydrate

Abendessen

Pfannkuchen mit Schinken-Pilz-Fiillung

0,1 I Vollmilch, 40 g Mehl, 1 Ei

Salz, Pfeffer, 1 TL vita-Rapsol (von Bréandle)

1 kleine, feingehackte Zwiebel

100 g Champignons, 1 EL Schnittlauchréllichen

30 g magerer, gekochter Schinken

2 Tassen Tee

Milch, Mehl und Ei gut verquirlen und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. In
einer beschichteten Pfanne das Rapsol erhitzen. Die Pfannkuchenmasse zugeben,
einen Pfannkuchen ausbacken, wenden und anschlieRend warm stellen.
Zwiebelwiirfel in der Pfanne andlinsten. Die geputzten und in Scheiben
geschnittenen Champignons und den in Wirfel geschnittenen Schinken zugeben,
kurz mitdiinsten und anschliefend auf den Pfannkuchen verteilen. Mit Schnittlauch
bestreut servieren. Dazu Tee trinken.

379 kcal (1586 kJ), 25,8 g EiweiR, 14,2 g Fett, 34,2 g Kohlenhydrate

Mittagessen

Lachskotelette mit Wildreis

40 g Langkorn & Wildreis

1 Lachskotelett a 125 g, 1 EL Saure Sahne (25 g)

1 TL vita-Rapsol (von Brandle)

Pfeffer, Salz

1 EL gehackte Kresse

Reis nach Packungsaufschrift zubereiten. Das Lachskotelett abspiilen, trocken tupfen
und in heiflem Rapsol von beiden Seiten 2-3 Minuten braten. Pfeffern und Salzen
und mit dem Reis auf einem Teller anrichten. Saure Sahne cremig riihren, Kresse
unterheben, mit Pfeffer und Salz abschmecken und die Sauce (iber den Fisch geben.
448 kcal (1875 kJ), 28,8 g EiweiR, 23,4 g Fett, 30,5 g Kohlenhydrate
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Abendessen

Fitness-Teller mit Dip

1/2 Bund Radieschen

einige Stangel Bleichsellerie

3-4 junge Mo6hren

100 g Paprikaquark

50 g Joghurt

0,2 | Dinkula

Gemiise waschen und putzen und auf einem Teller anrichten. Paprikaquark mit
Joghurt verrihren und mit dem Gemise anrichten. Dazu Dinkula trinken (fordert die
Verdauung und starkt das Immunsystem).

225 kcal (941 kJ), 10,8 g EiweiR, 12,9 g Fett, 15,2 g Kohlenhydrate

Mittagessen

Sauerkrautsuppe

50 g magerer gekochter Schinken

2 TL vita-Rapsol (von Brandle)

1/2 kleine, feingehackte Zwiebel

1/4 Knoblauchzehe, feingehackt

0,2 | Fleischsuppe (Instantprodukt)

150 g Sauerkraut

1 kleines Stiick griine Paprikaschote

1 Msp. milder Paprika, Tabasco, Salz

50 g fettreduzierte Kabanos

1 EL Schmand

Schinken wiirfeln und in heiBem Rapsdl kurz anbraten. Zwiebel und Knoblauchzehe
zugeben und dinsten, bis die Zwiebelwiirfel glasig sind. Mit der Fleischsuppe
auffillen und das Ganze zum Kochen bringen. Das Sauerkraut hinzugeben und die
Suppe zugedeckt etwa 30 Minuten kocheln lassen. Das

Paprikastiick in feine Streifen schneiden, zur Suppe geben und das Ganze mit
Paprikapulver, Tabasco und Salz abschmecken. Die Kabanos in diinne Scheiben
schneiden, zufiigen und bei schwacher Hitze in der Suppe 15 Minuten ziehen lassen.
Die Suppe vom Herd nehmen, den Schmand cremig riihren und unterheben.

359 kcal (1502 kJ), 29,7 g EiweiR, 22,1 g Fett, 8,1 g Kohlenhydrate

Abendessen

GrieBbrei mit Heidelbeeren

0,2 | Vollmilch

50 g GrieR

SuBstoff

etwas Orangenschale

200 g Heidelbeeren

Milch zum Kochen bringen, den GrieR einriihren und kurz aufwallen lassen, vom
Herd nehmen und mit StRstoff und Orangenschale abschmecken. Den Griel3
abkihlen lassen. Die Beerenfriichte waschen, putzen und unter den abgekiihlten
GrieR heben.

326 kcal (1364 kJ), 15,4 g EiweiR, 5,3 g Fett, 51,2 g Kohlenhydrate
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Mittagessen

Schweinefilet mit Curry

100 g Schweinefilet

1 Aprikosenhalfte

2 EL Aprikosensaft (aus der Dose)

1 Frihlingszwiebel

40 g Spitzen Langkorn-Reis (Mller’s Mihle)

1 EL Erbsen (TK)

1 TL vita-Rapsol

Salz, Pfeffer, Curry, 5 EL Hihnerbriihe

1-2 TL Sojasauce

1 TL Starke

Schweinefilet waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Aprikosenhalfte in
Streifen, die Frihlingszwiebel in Ringe schneiden. Reis nach Packungsaufschrift mit
den Erbsen in Salzwasser garen. Rapsél in einer beschichteten Pfanne erhitzen, das
Fleisch darin anbraten, herausnehmen, pfeffern und salzen. Currypulver und
Zwiebelringe in dem Bratenfond andiinsten. Hiihnerbriihe, Aprikosensaft und
Sojasauce zugeben. Mit Starke binden und abschmecken. Alles zusammen auf einem
Teller anrichten und mit Basilikum garnieren.

350 kcal (1465 kJ), 26,0 g EiweiB, 5,6 g Fett, 45,8 g Kohlenhydrate

Abendessen

Frischkase-Dips mit Rohkost

200 g frisches Gem{se (z.B. M6hren, Paprika, Chicorée, Frihlingszwiebeln, Gurke)
60 g Sahne Frischkase

100 g fettarmer Joghurt

1 TL feingehackte Petersilie

1 EL Mixed Pickles

1 EL feingehackte Paprikaschote

1 kleine Chili-Schote, Pfeffer, Paprikapulver, Salz

Gemise waschen und putzen. Méhren halbieren, Paprika und Gurke in Streifen
schneiden, vom Chicorée-Spross die aulReren Blatter bis auf den Strunk verwenden.
Frischkdse mit dem Joghurt cremig riihren und in drei Portionen teilen. Eine Portion
mit Petersilie verrihren. Die zweite mit fein gehackten Mixed Pickles verriihren und
mit Pfeffer abschmecken. Fein gewiirfelte Paprikastiicke, gehackte Chili und
Frihlingszwiebelringe an die dritte Portion geben und mit Paprika und Salz pikant
abschmecken. Die Dips kurz durchziehen lassen und mit der Rohkost servieren.

274 kcal (1146 kJ), 12,2 g EiweiB, 18,8 g Fett, 13,4 g Kohlenhydrate

(Alle Tipps, Rezepte und Fotos: © Wirths PR)
(alle Rezepte fiir 1 Person)
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