Gnocchi- Zucchini-
Pfidnnchen mit frischen

Garnelen

Zutaten fiir 2 Personen:

150 g Garnelen, kiichenfertig

1 Knoblauchzehe
1/2 Zwiebel

1 Zucchini

3 EL Rapsol

4 Blatter Basilikum

523 kcal

100 ml Gemusebrihe

75 g Creme Fraiche 24.0 g Eiwei

25 g Gouda 40.5 g Kohlenhydrate
200 g Gnocchi, Kiihlregal 29.1 g Fett

1 Stange Petersilie, Dill
1 Zitrone
Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

Knoblauch, Zwiebel schalen und wiurfeln. Zucchini waschen und in Stiicke schneiden.
Zucchini in einer beschichteten Pfanne in 1 EL Rapsdl 4-5 Min. anbraten.

Nach der Halfte der Zeit Zwiebeln und die Halfte des Knoblauches hinzufiigen, mit
Jodsalz und Pfeffer wiirzen.

Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blatter klein zupfen.

Briihe, Creme Fraiche und Basilikumblatter gut verrihren und zum Zucchinigemiise
geben. In einer zweiten Pfanne 1 EL Ol erhitzten, Gnocchi hinzufiigen und 3 Min. braten.
Dann die Gnocchi zu dem Zucchinigemdse geben.

Garnelen in 1 EL Ol 2-3 Min. braten und mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Knoblauch
wirzen. Dann zu den Gnocchi und dem Gemduse geben.

Mit Gouda Uberstreuen und im vorgeheizten Backofen (Umluft 175°C) 6-8 Minuten
gratinieren.

Krauter hacken. Gericht auf Tellern anrichten und mit den Krautern garnieren und
servieren.

ESG-Institut fir Erndhrung, Sport und Gesundheitsmanagement GmbH
Frankenstr. 280 | 45134 Essen | www.esg-gm.de



Zucchini-Tomaten-
Auflauf

Zutaten fiir 2 Portionen:

2 kleine Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
2 Mohren

2 groBe Zucchini

375 g Tomatensticke (aus der

Dose) 343 keal

S EL fejpel 17.1 g EiweiB

50 ml Gemisebrihe 26.5 g Kohlenhydrate my

Jodsalz, Pfeffer 18.3 g Fett coach®

1 TL Paprikapulver

1 EL getrocknete Krauter mycoach®

1 EL Semmelbrosel
50 g geriebener Kase (z. B. Edamer 30 % F.i.Tr.)

Zubereitung:

e Zwiebeln und Mdhren schalen und fein wiirfeln. Knoblauchzehe schalen und
fein hacken.

e 1 EL Rapsdl in einem Topf erhitzen. Mohren und Zwiebeln darin ca. 5 Min.
glasig diinsten. Nach ca. 3 Min. den Knoblauch hinzugeben und mitdunsten.

e Tomatenstiicke und Gemusebriihe hinzufliigen. Mit Jodsalz, Pfeffer,
Paprikapulver und den getrockneten Krautern wirzen und auf mittlerer Hitze
ca. 10 Min. kocheln lassen.

e Zucchini waschen, trockentupfen und in Scheiben schneiden.

e 1 EL Rapsdl in einer Auflaufform verteilen und Zucchini und Tomatenstlicke
schichtweise einfillen. Mit Semmelbrdseln und Kase bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180°C (Umluft) etwa 15-20 Min. Uberbacken.

e Serviere dazu eine Portion Vollkornreis oder eine Scheibe Vollkornbrot.
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Topf

Zutaten fiir 2 Portionen:

600 g Mischgemiise (TK)
300 g Putenbrustfilet

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

100 ml GemUsebrihe

1 EL Petersilie (TK)

125 g Sojasahne
Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

484 kcal my

47.0 g EiweiB coach®

20.9 g Kohlenhydrate

23.4 g Fett coach®

e Mischgemiise auftauen lassen. Fleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 3 cm

groBe Stuicke schneiden.

e Zwiebel schalen, waschen, halbieren und in feine Streifen schneiden.
e Zwiebeln in Rapsol in einer Pfanne glasig andiinsten, Fleischstlicke hinzugeben

und gut anbraten.

e Mischgemuse und Gemusebrihe hinzugeben und ca. 10 Min kdcheln lassen.
e Sojasahne sowie Petersilie hinzufligen, vermengen und etwas einkdcheln

lassen.

e Mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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Gesund geniefien - mil leckeren Riezepten & flexibler
Unlerstiitzung!

Nachhaltig abnehmen, sich gesund erndhren und dabei nicht auf Genuss verzichten?
Mit den Online-Kursen ,myWEIGHTcoach” und ,,myHEALTHcoach” geht das
ganz einfach!

Jede Woche erwarten Dich drei spannende Steps mit wertvollen Infos zu gesunder
Erndhrung in Form von Text, Videos oder interaktiven Checks. Spielerisch lernst du
Woche fir Woche die Basics in Sachen Ernahrung — entdecke im myWEIGHTcoach
unser Ampelprinzip, alles tber EiweiB, Fett und Kohlenhydrate, was du beim
Einkaufen beachten kannst und wie du den Jojo-Effekt austrickst. Im
myHEALTHcoach erfahrst du alles Giber gesunde Ernahrung, warum Frihstick so
wichtig ist, welchen Unterschied Alltagsbewegung macht und vieles mehr!

Zudem hast du in beiden Kursen jederzeit Zugriff auf eine groBe Auswahl an
kostlichen, alltagstauglichen Rezepten, die Dir zeigen, wie einfach gesunde
Erndhrung sein kann. Ob schnelle Snacks, ausgewogene Hauptgerichte oder siiBe
Alternativen — hier findest Du immer neue Inspirationen! Trage deine Erfolge im
myTagebuch ein und verfolge so deinen Fortschritt.

Lass dich inspirieren und entdecke, wie lecker gesunde Erndahrung sein kann!
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