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Wer von lhnen diese Holumne regelmaig verfolgt, der wird sich vielleicht noch erinnern: die letzte Ausgabe
war zwei Fisch-Rezepten mit Lachs gewidmet, um zu zeigen, wie man auch ohne zusatzliche Préparate
seine Versorgung mit tierischen Omega-3-Fettsduren sicherstellen kann und gleichzeitig sogar eine
Versorgung mit hochwertigem Protein erméglicht. Im Nachgang erreichten mich daraufhin viele &Mails, die
auch fur diese Ausgabe den Uunsch nach einem Fischrezept aufderten.

Diesem Wunsch wird naturlich gerne entsprochen. Diesmal soll es

allerdings nicht um Fisch als Omego-3-Lieferant gehen, sondern
um Garnelen als eine der besten Proteinquellen Uberhaupt.
Perfekt fur die kommende Grill- und Gartensaison finden Sie
diesmal einen Krabbencocktail, der sowohl als Starter oder
Beilage mit einem kleinen Salat passt, wie auch als abendliche,
fast kohlenhydratfreie letzte Mahlzeit und Proteinquelle.

Als weiteres Rezept gibt es diesmal ein Schmorrezept mit Pute

und GemuUse. Dieses leckere Gericht kann man auch je nach
Geschmack prima variieren, sei es durch den Austausch des
Putenfleischs durch Huhnchen, Rind oder andere Fleischsorten.
Selbst Fisch ware hier eine weitere Moglichkeit. AuBBerdem
sind naturlich andere Gemusesorten wie z.B. Broccoli,
. Tomaten, Mohren gute Alternativen.

Ubrigens sind beide Rezepte wieder einmal auch
sehr gut im Rahmen einer Low-Carb-€rnéhrung
geeignet. Bei der geschmorten Pute kénnen Sie
zudem weitere Hohlenhydrate einsparen, §
indem Sie die HKartoffeln durch weiteres
Gemuse ersetzen.

Viele weitere Rezepte, auch die aus
den vergangenen Ausgaben des
BMS-Magazins, finden Sie naturlich
wie immer auf der Internetseite
http://www.bambamscorner.com. .
Schauen Sie einfach mal rein.

Guten Appetit . . .




Geschmorte Pute mit Gemise

Zutaten

Bezeichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett Kcal
Putenbrust 1000 g 92410 g 00g 10049 150
Kartoffeln 1000 g 200 g 1540 g 109 700
Tomate 300 g 309 102 g 069 57
Zucchini 200 g 329 409 08¢g 36
Paprika, grun (1 Stuck) 200 g 249 649 069 40
Paprika, gelb (1 Stuck) 200 g 949 64qg 069 40
Paprika, rot (1 Stuck) 200 g 2049 128 g 089 o4
Zwiebeln (2 Stuck) 160 g 21qg 939 059 48
Tomatenmark 200 g 469 1709 109 102
Olivenal 9209 00q 00g 1999 179
Salz, Pfeffer, 2 Chilischoten, ital. Krauter-
mischung (tiefkuhl), evtl. Knoblauch
Gesamt 280,7 9 220,19 35,89 2416

Zubereitung
Die Putenbrust waschen, trockentupfen, in grobe Stucke schneiden und wurzen. €ine grofe Auflaufform oder einen Brater damit ‘

auslegen. Nimmt man eine Auflaufform, diese vorher mit Back-Alufolie auslegen.
Ofen auf 175 vorheizen (Gasherd Stufe 5) und Fleisch 25 min. backen.

' Zwiebeln hauten und wurfeln, Chilischoten entkernen und fein hacken. Schoten mit Zwiebeln, Tomatenmark, Ol und Krauter-
mischung zu einer Paste verrihren und wurzen. Wer mag, gibt noch eine gedrickte Knoblauchzehe dazu. Hat man keine Chili zur
Hand, so kann man auch eine frische Peperoni nehmen.

Fleisch aus dem Ofen nehmen und mit der Paste flaichendeckend bestreichen.
Weitere 10 min. backen.

" Paprikaschoten entstielen, halbieren, entkernen und waschen.
- Danach in Stucke schneiden. Tomaten waschen und achteln.
- Zucchini ebenfalls waschen, halbieren und in feine Scheiben
' ~ schneiden. Kartoffeln schalen und in kleine Stucke schneiden.

\

GemUse nun Uber das Fleisch geben und zugedeckt noch-
mals 40 min. zugedeckt im Ofen schmoren lassen.
Auflaufform dafur gaf. mit Alufolie abdecken.

Die Angaben reichen fur 6-8 Portionen.
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Krabbencocktail Pazifik
Zutaten
Bezeichnung Menge €iweifd Kohlenh. Fett Kcal
Pazifikshrimps 500 g 8259 00q 409 305
Joghurt (entrahmt, 0% Fett) 150 g 659 749 029 59
Tomatenmark (I-2 €ssl.) 509 129 439 039 96
Ananas (frisch oder abgetropfte Dose) 150 g 069 1809 039 8
Senf 209 129 129 129 9l
Zitronensaft (-2 Teel.) 59 00g 049 00g 9

Salz, Pfeffer, Balsamicoessig, FlussigsuBBstoff

Gesamt 2129 31,29 529 553

Zubereitung
Shrimps ggf. abtropfen lassen. i
Joghurt mit Tomatenmark und Senf vermischen. Ananas in sehr kleine (

Stucke schneiden und dozugeben. 2 Teel. Balsamicoessig und 1/9 Teel.
SuBstoff unterrthren und alles gut vermischen. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Sauce Uberdie Shrimps geben und gutvermischen. AnschlieRend
einige Zeit durchziehen lassen. Mit Salat servieren.

Das Rezept reicht fur 4 Portionen.
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