


ZUTATEN

200 g Skyr

5 Erdbeeren

20 g Haferflocken
100 ml Milch 1,5%
1 TL Mandelmus

330 kcal
31gP19gFI128¢gKH

Whileinshate

LnJH 1 Portion @ 5 Minuten

ZUBEREITUNG

1. Alle Zutaten in ein hohes Gefal3 geben und mit
einem Pirierstab purieren. Ggf. noch etwas
Wasser hinzufligen bis die gewilinschte
Konsistenz erreicht ist.

2.Der Shake kann auch mit anderem Obst oder
TK-Obst zubereitet werden.



ZUTATEN

3 Eier

100 g korniger Frischkase
0,5 Paprika

5 Kirschtomaten

2 EL Mais

30 g Gratin Kase

etwas Rapsol

Salz, Pfeffer

Schnittlauch

470 kcal
42gP128gF118gKH

Qd?daﬁaws Ownelélle

LnJH 1 Portion @ 25 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen.
Paprika in kleine Wirfel , Tomate in kleine
Stiicke schneiden und Mais abtropfen lassen.

2.0fenfeste Form mit etwas Ol einfetten. Eier,
Tomaten, Paprika, Mais und kornigen
Frischkase in die Form geben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und verquirlen. Den Kase
darlber verstreuen.

3.Fir 15-20 Minuten backen lassen. Aus dem
Ofen holen und mit etwas Schnittlauch
garnieren.
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LnJH 1Portion (O 25 Minuten
ZUTATEN ZUBEREITUNG
45 g Haferflocken 1.Backofen auf 190 Grad (Ober-/Unterhitze)
5 ERITENIE vorheizen
15 g Proteinpulver nach Wahl '
0,5 TL Backpulver 2.Alle Zutaten bis auf die Heidelbeeren mit
120 ml Milch 1,5% einem Pdrierstab mixen.
1 Handvoll Heidelbeeren 3.Die Heidelbeeren unterheben.
4.Eine kleine Auflaufform mit Backpapier
380 kcal

auslegen und die Masse hineinftllen.
5.Fir etwa 18 - 20 Minuten in den Backofen

geben.

26gP16gFI50gKH



Quarkauflanf

LnJH 3 Portionen @ 65 Minuten

ZUTATEN ZUBEREITUNG
g%o g Magerquark 1.Backofen auf 160 Grad (Umluft) vorheizen.
ier

2.M k, Eier, Puddi I Milch mi
250 mi Milch 1,5% agerquark, Eier, Puddingpulver und Milch mit

1 Pck. Vanillepuddingpulver einem Handrihrgerdat aufschlagen bis eine

StiRstoff nach Bedarf gleichmaRige Masse entsteht.

75 g Blaubeeren 3.Die Blaubeeren mit einem Loffel unterheben.
300 keal 4.Den Teig nach Belieben siiBen und in eine
31gP118gF17gKH Auflaufform geben.

5.Fir etwa 60 Minuten backen, entweder
lauwarm oder ausgekiihlt genielden.



ZUTATEN

6 Eiweil3

40 g Haferflocken

1 TL Backpulver

1 TL Kokosal

65 g Balubeeren

240 g Apfelmus, ungesuiit
120 ml Mandeldrink, ungestif3t
nach Bedarf StiBstoff

Salz

490 kcal
31gP113gF157 gKH

b
Blavbeer-Paneakes

% 1 portion  © 65 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Eiwei,  Haferflocken,  Backpulver  und
Mandeldrink in eine Schissel geben und
purieren bis eine homogene Masse entsteht.

2.Mit Salz und ggf. etwas SiiBstoff verfeinern.

3.Auf mittlerer Stufe das Kokosdl in der Pfanne
erhitzen, den Teig in kleinen Portionen
hineingeben und ein paar Blaubeeren darauf
verteilen.

4.\/on beiden Seiten goldbraun ausbacken und
mit Apfelmus servieren.



ZUTATEN

180 g Tomaten

2 Frihlingszwiebeln
3 Eier

2 EiweiB

Salz, Pfeffer
Basilikum

40 kcal
LgPl2gFl1gKH

Trihslacksmuffins

LnJH 9 Portionen @ 35 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 175 Grad (Umluft) vorheizen.

2.Tomaten und Zwiebeln in kleine Stiicke
schneiden und in eine Schissel geben.

3.Das Basilikum klein hacken und mit den Eiern
und dem Eiweif3 vermischen.

4.Die Eier-Mischung mit Salz und Pfeffer
wiurzen.

5.9 Muffinformchen auf einem Backblech
verteilen und die Masse gleichmaRig aufteilen.

6.Tomaten und Zwiebeln hinzufligen und etwa
25 Minuten backen.



ZUTATEN

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Dose Kidneybohnen
1 Dose Mais

1 Dose gehackte Tomaten
1 EL Tomatenmark
500 g Rinderhack

1 EL Rapsol

200 | Gemisebrihe
Salz, Pfeffer

Tabasco

490 kcal
36gP122gF130gKH

En“ﬂ 4 Portionen (© 30 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Zwiebeln schalen, halbieren und fein wirfeln.
Knoblauch schalen und fein hacken. Bohnen in
ein Sieb gieBen, mit kaltem Wasser abspiilen
und gut abtropfen lassen. Mais zu den Bohnen
geben und ebenfalls abtropfen lassen.

2.0l in einem groRen Topf erhitzen. Hackfleisch

darin  6-8 Minuten krimelig anbraten.
Tomatenmark darin anschwitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin andiinsten. Mit Tomaten
und Brihe abloschen, aufkochen Ilassen.
Bohnen und Mais zugeben. Ca. 10-15 Minuten
bei niedriger Hitze kdcheln lassen.

3. Mit Salz, Pfeffer und Tabasco/Chili

abschmecken und servieren.


https://www.rewe.de/kuechenlexikon/duensten/
https://www.rewe.de/kuechenlexikon/abloeschen/

ZUTATEN

1 Zwiebel

1 EL Rapsal

400 g Gnocchi

400 ml passierte Tomaten
150 g korniger Frischkase
150 g Mozzarella light
Salz, Pfeffer

Krauter der Provence

Chili

620 kcal
31gP120gF175gKH

émmhv mmqmsdw0

Enuﬂ 2 Portionen (© 20 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Zwiebeln schalen, halbieren und fein wirfeln.
Ol in eine Pfanne geben und die Zwiebeln darin
glasig anbraten

2.Gnocchi hinzugeben und kurz anbraten.
Passierte Tomaten hinzufigen und zum
kocheln bringen.

3.Den kornigen Frischkase und den Mozzarella
hinzugeben. Die Hitze reduzieren und etwa 8
Min. mit Deckel ziehen lassen

4. Mit Salz, Pfeffer, Krautern und Chili
abschmecken und servieren.



ZUTATEN

160 g roher Reis

1ELOI

120 g Mohre

1 rote Paprika

2 Lauchzwiebeln

200 g Hahnchenbrustfilet
2 Eier

etwas Sojasauce

Salz, Pfeffer

Chili

550 kcal
37gPI9gF172gKH

Tl i

Enuﬂ 2 Portionen (© 15 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

2.Mohre raspeln und Paprika und Hahnchen in
kleine Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen, zuerst das Hahnchen leicht anbraten,
dann das Gemuse dazugeben.

3.Eier in einer Schissel aufschlagen und
verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4.1st das Hahnchen gar, das Ei dazugeben, bis es
anfangt leicht zu stocken. dann den gekochten
Reis hinzuftigen.

5.Sojasauce dariiber geben und mit Salz, Pfeffer
und Chili abschmecken.

6.Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und zum

Abschluss untermengen.



ZUTATEN

1 Zwiebel

1 EL Rapsal

400 g Blattspinat
2 Dosen Thunfisch (im
eigenen Saft)

2 Eier

125 g Magerquark
50 g Cremefine
50 g Feta

30 g Gratinkase
Salz, Pfeffer
Muskatnuss

550 kcal
61gP128gF110gKH

Thusisehauglan

LnJH 2 Portionen @ 50 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze)
vorheizen. Zwiebeln schdlen und in feine
Wirfel schneiden. Rapsdl in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebeln darin glasig andunsten.
Blattspinat zugeben und 7 Min. mitdiinsten.
2.Thunfisch abtropfen lassen. Eier, Quark und
Cremefine in eine Schiissel geben und
verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wiurzen. Den Thunfisch untermischen.
3.Thunfisch-Spinat-Masse in der Auflaufform
verteilen, Feta und Gratinkase dartbergeben
und 45 Min. im vorgeheizten Ofen backen.
4.Portionsweise auf Teller verteilen und

servieren.



ZUTATEN

450 g SUlBkartoffeln
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
500 g Rinderhack

2 EL Tomatenmark
150 g fettarmer Feta
100 ml Milch 1,5%
1Ei

120 g geriebener,fettarmer
Mozzarella

Salz, Pfeffer
Oregano

580 kcal
47gP129gF132gKH

SilBfarloffel-tHek-Aufliaf

LnJH 4 Portionen (© 60 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Den Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen.

2.Die SiBkartoffeln schalen und in einem Kochtopf
mit heiBem Wasser etwa 20 Min. kdcheln lassen.

3.Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schalen,
klein hacken und in eine Pfanne geben.

4.Das Rinderhackfleisch hinzufiigen, alles mischen
und anbraten. Mit Pfeffer, Salz, Tomatenmark und
Oregano wiirzen.

5.Die  gekochten SuRkartoffeln in  Scheiben
schneiden und eine Auflaufform mit der Halfte der
Kartoffeln bedecken.

6.Die Halfte des Hacks dariibergeben und mit der
Halfte des Fetas bestreuen. Wiederholen bis die
Zutaten aufgebraucht sind.

7.Ein Ei mit der Milch verquirlen und Uber den
Auflauf geben, mit Mozzarella bestreuen. Fir 20
Minuten in den Ofen geben.



LnJH 2 Portionen (© 55 Minuten

ZUTATEN ZUBEREITUNG

500 g Kartoffeln (roh) 1.Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen.
300g kt')rnig_er Frischkase 2.Kartoffeln in feine Scheiben schneiden/reiben.
175 g Zucchini 3.Zucchini in kleine Stlicke schneiden.

140 ml Cremefine (7%)

150 g Schinkenwiirfel light 4. Alle Zutaten bis auf den Gratinkdse in einer

120 g Gratinkase light geeigneten Aufflaufform mischen.
Salz, Pfeffer, Muskatnuss 5.Fir 25 Minuten in den Ofen geben.

6.Gratin kurz aus dem Ofen holen und den
430 kcal Gratinkase dartiber verteilen.
32gPI9gFI51gKH 7.Fiir weitere 20 Minuten im Ofen (iberbacken

lassen.



ZUTATEN

1 Wrap

1Ei

200 g Magerquark

50 g Schinkenwdirfel light
1 kl. rote Zwiebel

1 Frihlingszwiebel

30 g Gratinkase

Salz, Pfeffer

550 kcal
46gP119gF150gKH

Chili con Carne

LnJH 4 Portionen @ 30 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 160 Grad (Umluft) vorheizen.

2.Wrap in eine kleine Springform geben, sodass
sich eine kleine ,Schissel” bildet. Die
restlichen Zutaten vermengen und in die
Wraps fiillen.

3.20-30 Minuten in den Backofen geben, bis der
Wrap goldbraun ist. Kurz abkihlen lassen und
anscheiden.



ZUTATEN

50 g Magerquark

50 g Dinkelmehl

3 g Backpulver

0,5 TL Salz

50 g passierte Tomaten
40 g Gratinkase light
Pizzagewtirz

330 kcal
24gP18gF 40 gKH
(Angaben ohne Belag)

Wharinen-izza

LnJH 1 Portion @ 25 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Magerquark, Dinkelmehl, Backpulver und Salz
zu einem Teig verkneten und diinn ausrollen.

2.In einer Pfanne etwa 2-3 Minuten ausbacken,
dann wenden.

3.Mit den passierten Tomaten bestreichen, mit
Pizzagewiirz bestreuen und nach Geschmack
belegen (z. B. Paprika, Mais, Gefliigelsalami).

4.Gratinkase darlber streuen und Pfanne mit
einem Deckel schliel3en.

5.Backen, bis der Kase gescmolzen ist.



ZUTATEN

200 g korniger Frischkase
100 g Cocktailtomaten
60 g Dinkelmehl

2 EL gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

430 kcal
32gP19gFI151gKH

Hifenkise- [aler

LnJH 1 Portion @ 25 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 220 Grad (Umluft) vorheizen.

2.Tomaten in kleine Stiicke schneiden und alle
Zutaten in einer Schissel vermengen. Nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3.Backblech mit Backpapier auslegen, aus der
Masse etwa 6 Taler formen und darauf
verteilen. Fr 16-20 Minuten backen.



ZUTATEN

2 Eier

125 g korniger Frischkase
0,5 TL Senf

Salz, Pfeffer

Schnittlauch

330 kcal
32gP118gF |17 gKH
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Eersalal

Enuﬂ 2 Portionen (© 30 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Die Eier fir ca. 9 Minuten in kochendem
Wasser hart kochen, danach abkiihlen lassen.

2.Den kornigen Frischkase in eine Schale geben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Senf
darin verrihren.

3.Den Schnittlauch klein schneiden und
hinzugeben.

4.Die Eier pellen und in kleine Wiirfel schneiden
und zur Frischkase-Masse geben.



ZUTATEN

120 g Blattspinat, frisch

2 Eier

115 g Krauterfrischkase light
60 g Raucherlachs

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

470 kcal
43gP130gFI7gKH

Spindl- laehs-Tolle

LnJH 1 Portion @ 35 Minuten

ZUBEREITUNG

1.Backofen auf 200 Grad (Umluft) vorheizen.

2.1 Ei in eine Schissel geben, das 2. Ei trennen
und das EiweiR ebenfalls hinzufligen.
Aufschlagen.

3.Den Spinat waschen, zu den Eiern geben und
purieren bis eine homogene Masse entsteht.

4.Nach Belieben wiirzen.

5.Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech diinn verstreichen und fiir ca. 15
Minuten in den Ofen geben.

6.Den Boden abkihlen lassen, dann mit
Frischkdse bestreichen und den Lachs darauf
verteilen.

7.\orsichtig zusammenrollen und in
mundgerechte Stiicke schneiden
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LnJH 2 Portionen @ 5 Minuten

ZUTATEN ZUBEREITUNG

150 g Skyr

1.Alle Zutaten in einer Schiissel zusammenfligen

1 TL Senf und gut verriihren

1TL Olivenal '

1 TL Honig 2.Je nach gewinschter Konsistenz etwas
ggf. 1-2 EL Wasser Wasser hinzufligen.

Krauter nach Wahl 3.Uber den zubereiteten Salat geben.

Salz, Pfeffer

120 kcal
15gPI5gFI13gKH



