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HAGEN GROTE — WISSENSWERTES
INTERVALLFASTEN: GESUND UND LANGFRISTIG ABNEHMEN

Ob Weihnachtsgans, Festtagsbraten,
Kekse oder Kasefondue: Wir alle
erfreuen uns an den kulinarischen
Kostlichkeiten, die die Feiertage fur
uns bereithalten. Am Neujahrstag
folgt dann fur viele jedoch das,bose
Erwachen”: Auf der Waage macht
sich das ein- oder andere Zusatzkilo
bemerkbar. Durchschnittlich jeder 5.
Erwachsene fasst den guten Vorsatz,
das neue Jahr mit einer Didt oder
Erndhrungsumstellung zu beginnen.
Aktuell ist vor allem das Intervallfasten
eine beliebte Methode.

Intervallfasten — was ist das?

Auch bekannt als intermittierendes
Fasten (aus dem Lateinischen: aus-
setzen, unterbrechen) handelt es sich
beim Intervallfasten um eine Diat, die
eine dauerhafte, gesunde Abnahme
ermoglicht. Erreicht wird dies durch
einen kurzen Wechsel von Phasen der
normalen Erndhrung und Fastenperi-
oden, von dem die Fettverbrennung
dauerhaft profitiert.

So funktioniert Intervallfasten: Die
unterschiedlichen Methoden

Beim Intervallfasten unterscheidet
man in zwei Hauptmethoden: 16:8
und 5:2. Entsprechend der eigenen
Tages- und Wochenstruktur sowie der
personlichen Vorlieben kénnen Sie
sich fUr eine der beiden Vorgehens-
weisen entscheiden.

Die 16:8-Methode

Die 16:8-Methode unterteilt den Tag in
eine 16-stindige Fastenphase sowie
ein 8-stiindiges Zeitfenster, in dem
gegessen werden darf. Entsprechend
mussen 16 Stunden zwischen der
letzten Mahlzeit des Vortages sowie
der ersten des aktuellen Tages liegen.
Die genauen Zeiten kénnen dabei
vollig frei bestimmt werden.

Erfolgte die letzte Mahlzeit des
Vortages beispielsweise um 18:00 Uhr,
ist die Fastenphase am nachsten Tag
um 10 Uhr beendet. Nun kann normal
gegessen werden, bis ab 18:00 Uhr
wieder Verzicht gelibt werden muss.

Die 5:2-Methode

Bei der 5:2-Methode, die sich eher
an Fortgeschrittene richtet, wird an 5
Tagen pro Woche wie gewohnt ge-

gessen. An den 2 Ubrigen Tagen fastet
man dagegen. Die beiden Fastentage
konnen, mussen aber nicht zusam-
menhangend erfolgen. Fir einen
leichteren Einstieg in diese Methode
des Intervallfastens empfiehlt es

sich, die Tage zundchst einzeln in die
Woche zu integrieren.

Welche Lebensmittel sind erlaubt
und was gibt es zu beachten?
Binnen des fur die Nahrungsauf-
nahme gewdhlten Zeitfensters kann
grundsatzlich wie gewohnt gegessen
werden. Egal, ob es sich dabei wie bei
der 16:8-Methode um eine 8-stiindige
Phase oder wie bei 5:2 um ganze Tage
handelt. Sie mussen keine Kalorien
zdhlen, sollten im Gegenzug jedoch
darauf achten, Ihre gewohnten Porti-
onsgrélen nicht zu Gberschreiten.
Auch, wenn die Erndhrungsumstel-
lung grundsatzlich alles erlaubt, bietet
es sich an, gesunde und néhrstoffrei-
che Produkte zu bevorzugen. So
erzielen Sie nicht nur schneller Erfolge,
sondern versorgen lhren Korper
zudem optimal mit Nahrstoffen, um
weiterhin gesund und leistungsfahig
zu bleiben.

Setzen Sie auf gesund!

SlBe und fettige Lebensmittel wie
SuBigkeiten und Fast Food sowie
WeiBmehlprodukte streichen Sie am
besten von Ihrem Speiseplan. Bevor-
zugen Sie stattdessen frisches Obst
und Gemuse, Salate, Hulsenfriichte
und Vollkornprodukte. Auch bei Fisch,
Geflugel und magerem Fleisch sowie
fettarmen Milchprodukten dirfen Sie
zugreifen. Ungesalzene Nisse und
Mandeln sind die perfekte Alternative
zu ungesunden Knabbereien. Auf-
grund des hohen Fettgehalts sollten
Sie jedoch hier die Menge im Blick
behalten.

Bei der 16:8-Methode bietet es zudem
nach der Einfindung in die Erndh-
rungsumstellung an, sich wahrend der
,Essenszeit” auf lediglich 2 Mahlzeiten
zu beschranken. Optimalerweise
sollten diese mit 4 Stunden Abstand
zueinander eingenommen werden.
An den Fastentagen der 5:2-Methode
durfen Frauen bis zu 500 und Manner
bis zu 600 Kilokalorien zu sich neh-
men. Entfallen sollten diese auf 1-2

Mahlzeiten. Zu bevorzugen sind an
den Entlastungstagen frisches Obst
und Gemise sowie leichte Suppen
und Salate.

So gelingt lhnen der Einstieg in die
Erndhrungsform

Eine Erndhrungsumstellung ist in

den ersten Tagen ungewohnt und
kann kérperliches Unwohlsein, wie
leichte Kopfschmerzen oder Kreis-
laufbeschwerden, hervorrufen. Auch
beim Intervallfasten gilt daher: Eine
gute Vorbereitung ist das A und O.
Uberlegen Sie sich eingehend, welche
Herangehensweise sich am besten
mit Ihrer Lebensweise vereinbaren
lasst. Empfehlenswert ist es zudem,
vorab gesunde Rezepte herauszusu-
chen und schon vor dem Start der
Erndhrungsumstellung die passenden
Zutaten einzukaufen.

Abnehmen mit 16:8

Wer sich fir die 16:8-Methode
entschieden hat, sollte seinen Bio-
rhythmus kennen. Denn danach
entscheidet sich, ob es flr Sie
erfolgsversprechender ist, auf das
Frihstiick oder auf das Abendessen zu
verzichten. Wer ohnehin gerne langer
schlaft oder auch mit einem Kaffee
zufrieden ist, wahlt erstere Variante.
Wer sich morgens ohne eine richtige
Grundlage nicht leistungsfahig fuhlt,
ldsst hingegen besser das Abendessen
weg. Haben Sie sich zugunsten des
Abendessens entschieden, bietet es
sich dennoch an, fr diese Mahlzeit
auf,Low Carb’ zu setzen und auf Koh-
lenhydrate zu verzichten. Proteinrei-
che Kost sorgt dafur, dass der Korper
in der Nacht nicht unnotig mit der
Verdauung beschéftig ist und sofort in
die Fettverbrennung gehen kann.

Abnehmen mit 5:2

Haben Sie sich fur die 5:2-Variante
entschieden, planen Sie am besten
vorab, auf welche Wochentage Sie die
beiden Fastentage legen mochten.
Fur die verminderte Nahrungsauf-
nahme gdnzlich ungeeignet sind
lange, stressige Arbeitstage. Aber auch
das Wochenende ist nicht fur jeden
die beste Wahl. Oftmals hat man an
diesen Tagen soziale Verpflichtungen,
die mit Essen einhergehen. Unregel-

maRige Tagesstrukturen erschweren
zudem die Planbarkeit.

Wer es sich zutraut oder schon langer
mit Intervallfasten abnimmt, fastet
zwei Tage am Stlick. Je ldnger der Kor-
per ohne gro3e Mengen an Nahrung
auskommen muss, desto starker sinkt
der Insulinspiegel ab. So wird insge-
samt noch mehr Fett verbrannt als
bei zwei separaten Fastentagen. Falls
Sie bisher keine oder kaum Erfahrun-
gen haben, was das Thema Fasten
anbelangt oder Sie daran gewdhnt
sind, Zwischenmabhlzeiten zu sich zu
nehmen, tasten Sie sich langsam an
ganze Tage heran.

Setzten Sie sich realistische Ziele
Hatten Sie das gewusst? Oft scheitern
Didten an einer unrealistischen Ziel-
setzung. Wer sich etwa vornimmt, pro
Woche 2 kg an Gewicht zu verlieren
oder als Anfanger jeden Tag eine
Stunde Sport zu treiben, ist vermutlich
schon nach kurzer Zeit frustriert und
héngt die Didt an den Nagel. Fangen
Sie beim Intervallfasten also lieber
mit kiirzeren Fastenperioden an und
steigern Sie sich langsam, aber stetig.
So erleben Sie statt Frust immer wie-
der kleine Erfolge und bleiben tber
ldngere Zeit motiviert.




Hoagex Grote,

ROTE-BETE-ORANGENSALAT MIT
HIMBEER-FRUCHTPUREE-VINAIGRETTE

Zutaten fiir 4 Personen

Vinaigrette

4 EL Himbeer-Fruchtpuree-Essig
2 TL Honig

1TL Dijon Senf

Salz, Pfeffer

3 EL Haselnussol

2 EL Traubenkernol (ersatzweise
neutrales Pflanzendl)

Salat

3 Rote Bete

1 rote Zwiebel

12 Walnusse

200 g Feta Schafskase
2 Orangen

Ausserdem
Kerbel- oder Petersilienblattchen

Zubereitung

Vinaigrette

1 Himbeer-Fruchtptiree-Essig, Honig, Dijon Senf, Salz und Pfeffer
miteinander verrihren. Mit den beiden Olen zu einer homogenen
Vinaigrette mischen.

Salat

1 Rote Bete mit Schale in 15 bis 20 Minuten gar kochen. Leicht
abkuhlen lassen, schalen und in diinne Scheiben schneiden. Noch
warm in einer Schissel mit der Vinaigrette mischen und eine
halbe Stunde ziehen lassen.

2 Die Zwiebel schélen und in feine Ringe schneiden. Walnusse
halbieren und den Feta Schafskése wirfeln. Von den Orangen
oben und unten eine Kappe abschneiden. Die seitlichen Schalen
mit der bitteren weifen Innenhaut und die duRere Membranhaut
der Filets vollstandig abschalen. Orangenfilets einzeln mit dem
Messer aus den Trennhdutchen I6sen.

Fertigstellen und Anrichten

Rote Bete leicht Uberlappend auf Tellern anrichten. Orangenfilets
dekorativ darauf verteilen. Rote Zwiebelringe, Walnisse und
Kasewdrfel zufigen. Mit Krduterblattchen garnieren.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Franzosischer
Fruchtpliree -Essig
Himbeere

250 ml

Nr. 169204

11,95 €

(€4,78/100 ml)

Franzosisches Gourmet- Dijon Senf fein

Haselnussol aus den seltenen schwarzen
Edles, kalt Senfsamen

gepresstes 250 ml /’
Haselnussol Nr. 060F02

250 ml 9,95 €

Nr. 320P02 (€3,98/100 g)

795€

(€3,18/100 ml)

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at

allfaste




Hoagex Grote,

LAUWARMER LINSEN-SPECKSALAT MIT
CASSIS-FRUCHTPUREE-VINAIGRETTE

Zutaten fiir 4 Personen

Vinaigrette
27TL Dijon Senf
Salz, Pfeffer

3 EL Cassis-Fruchtpuree-Essig

2 EL Walnussol
2 EL neutrales Pflanzendl

Linsensalat

150 g gerducherter Speck
1 Schalotte

1 Bund Schnittlauch

1 Zwiebel

2 Nelkenndgel

300 g griine Le Puy Linsen
Salz, Pfeffer

Ausserdem
Feldsalat

Zubereitung

Vinaigrette

1 Senf, Salz und Pfeffer im Essig auflésen und mit dem Ol zu einer
homogenen Vinaigrette verrihren.

Linsensalat

1 Gewlirfelten Speck in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
knusprig braten und auf Kiichenpapier entfetten. Die Schalotte
fein wirfeln, Schnittlauch in Rollchen schneiden.

2 Die geschalte Zwiebel mit Nelkennégeln spicken. Mit den Linsen
in kaltem, ungesalzenem Wasser aufsetzen und in 20 Minuten gar
kocheln lassen. Zwiebel entfernen und die Linsen in einem Seiher
abtropfen lassen.

3 Linsen noch heif3 in eine Schiissel geben. Salzen, pfeffern und
mit Schalotten-Wrfeln, Schnittlauchréllichen und der Vinaigrette
mischen.

Fertigstellen und Anrichten

Feldsalatblattchen gleichmaRig als Bett auf vier Teller verteilen.
Den Linsensalat lauwarm darauf anrichten. Speckwdirfelchen
dariber streuen.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Fruchtpiiree-Essig =]

Cassis / Schwarze I L

Johannisbeere
250 ml

Nr. 380B02
11,95 €
(€4,78/100 ml)

Franzosisches Gourmet- Griine le Puy Linsen

Walnussol 5009 Dose
Edles, kalt : Nr. 014FX1
gepresstes 10,95 €
Walnussol (€2,19/1kg)
250 ml

Nr. 320P01

6,95 €

(€2,78/100 ml)

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at




Hagw Grote,

PAPRIKA-INGWER-CURRY SUPPE

Zutaten fiir 4 Personen

1-2 rote Paprika, ca. 350 g
Fruchtfleisch (ersatzweise
Rostpaprika aus dem Glas)
1 Schalotte

2 EL Olivenol

1TL Zucker

2 Lorbeerblatter

600 ml Gefligelbrihe

2 Knoblauchzehen

100 ml Creme fraiche

2 TL Ingwer frisch gerieben
(ersatzweise Ingwerpulver)
2TL Curry

1 Zitrone

Piment d'Espelette (ersatzweise
Chilipulver pikant)

Salz, Pfeffer

AuBerdem
glatte Petersilie
Chilifaden

Zubereitung

1 Paprikaschoten waschen, gut trocknen und im vorgeheizten
Ofen bei 220 °C solange backen, bis die Haut schwarze Blasen
wirft. Aus dem Backofen nehmen und unter einem feuchten Tuch
oder in einer Plastiktite 5 Minuten schwitzen lassen, damit sich
die Haut besser abziehen I3sst. Die Schoten pellen, Sténgelansdtze
entfernen und halbieren. Scheidewande und Samen entfernen
und die Paprikahélften in grobe Stticke teilen.

2 Die Schalotte schalen, fein wirfeln und in Olivendl ohne zu
braunen glasig andunsten. Paprika, Zucker und Lorbeer zufligen.
Geflugelbriihe angieflen, fein gehackten Knoblauch in die Suppe
geben und 10 Minuten auf kleiner Flamme kdcheln lassen.
Lorbeerblatter entfernen und die Suppe fein purieren.

3 Mit dem Schneebesen Creme fraiche, Ingwer und Curry in die
Suppe einrtihren und nochmals 5 Minuten auf kleiner Flamme
kocheln lassen. Mit Zitronensaft, Piment d’Espelette, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Fertigstellen und Anrichten
Die Suppe in vorgewarmte heif3e Teller verteilen. Mit gezupften
Petersilienblattchen und Chilifaden garnieren.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT.

Rostpaprika

2 Glaser, 1 x rot,
1 xgelb, je 450 g
Nr.368Y03
12,95 €
(€1,85/100 g)

Piment d’Espelette - Gefliigel-Consommés

Chili-Spezialitat 1 Glasa 720 ml
Pikant-wirzige Raritdt Nr. 306G01
Nr.028U14 8,95 €

13,95 € (€12,43/1)

(€34,88/100 ml)

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at




Hagw Grote,

HARIRA MAROKKANISCHE
RAMADANSUPPE

Zutaten fiir 4 Personen

2 Karotten

2 Stangen Bleichsellerie

3 EL Smen (nordafrikanische
fermentierte gesalzene Butter)
ersatzweise gekldrte Butter/
Butterschmalz

1 gro3e Zwiebel

1 Stange Porree

11 Gefligel- oder Gemusebriihe
fur die vegetarische Variante
1 TL Kurkuma

3 c¢m Ingwerwurzel, fein
gerieben, ersatzweise 2 TL
Ingwerpulver

1 Stange Zimt

Y5 TL Harissa

15 TL Kreuzkiimmel

200 g Fadennudeln

1 g Safranfaden

3 reife Sommertomaten,
ersatzweise 1 Dose

San Marzano Tomaten

250 g Kichererbsen aus dem
Glas

Salz

AuBerdem
WAurz-Orangen
1 Bund Koriander

Zubereitung

1 Karotten schalen, vierteln und in 1 cm lange Stlicke schneiden.
Von den gewaschenen Selleriestangen die Faden abziehen und
die Stangen in 1 cm lange Stlicke teilen. Beides in Smen oder
Butterschmalz einige Minuten andiinsten. Die gepellte Zwiebel
vierteln, quer in nicht zu feine Stiicke schneiden und mit dem
GemdUse glasig dinsten. Geputzten Porree in 2 cm lange Stticke
geteilt zufiigen und kurz andiinsten.

2 Mit Brihe auffullen. Kurkuma, Ingwer, Zimt, Harissa sowie
Kreuzkimmel zuftigen und aufkochen. Fadennudeln und

Safran in die Suppe geben. Den Stangelansatz der Tomaten
herausschneiden. Auf der gegentiberliegenden Seite kreuzweise
einschneiden und in kochendem Wasser 10 Sekunden
blanchieren. Die Haut abziehen, Tomaten vierteln und entkernen.
Tomatenviertel oder zerkleinerte San Marzano Tomaten in die
Suppe geben und so lange kocheln, bis die Fadennudeln knapp
al dente gar sind. Abgetropfte Kichererbsen in der Suppe erhitzen
und mit Salz abschmecken. Flamme in 10 Minuten gar diinsten.

Fertigstellen und Anrichten

Zimtstange entfernen und die Suppe in vorgewarmte hei3e
Teller verteilen. Mit gewdrfelten Gewirz-Orangen und reichlich
gezupften Korianderblattchen garnieren.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Butterschmalz
Geklarte Butter aus alpiner Heumilch
1 Glas 250 g

Nr. 180P01 o =N
9,95€ g =2

(€3,98/100 g) —
"l

SN— -

Safran Wiirz-Orangen
Hocharomatisch und farbintensiv Rein natUrliche Zutaten
19 Nr. 708C02

Nr. 22HO1 8,95€

10,95 € (€3,44/100 g)

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at

Intervallfasten




Hoagex Grote,

KNUSPRIGES ZANDERFILET AUF
BLUMENKOHL PUREE

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

Blumenkohl Piiree Blumenkohl Piiree

1 ;Ii;rcr)\r?enkohl 1 Den Blumenkohl waschen, abtropfen lassen und in kleine
JEL Butter Roschen teilen. Ein Drittel der Roschen (die schonsten Stiicke) in
1EL Olivend Zitronenwasser legen. Restliche Réschen und die zarten Striinke
O e S W im Gemduseschneider fein zerkleinern und in Butter und Olivendl
angedriickt ' farblos andUnsten. Korianderkorner, Zitronensaft, Lorbeerblatt,

Créme Fraiche und Gefligelfond zuftigen. Sehr weich kochen und
samig reduzieren.

2 Das Lorbeerblatt entfernen und durch ein feines Sieb passie-
ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Restliche Blumenkohl Réschen

5 Minuten al dente dédmpfen oder in Salzwasser (10 g Salz/Liter)

1 Lorbeerblatt

1 EL Zitronensaft

100 ml Créme Fraiche
100 ml Gefligelfond

gglfﬁgﬁe garen. Die Sahne halb steif schlagen und mit den Blumenkohl
Roéschen unter das Piree heben.

Zander

1,5 kg Zander oder 600 g Al

Zanderfilet Zander schuppen, filetieren und die Filets sauber parieren. Die

Salz, Pfeffer kleinen Stltzgratenreihen mit der Fischpinzette oder einem

2 EL Olivenal V-formigen Schnitt entfernen. In 4 gleiche Portionen teilen.

1 EL Butter Die Fischfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. In Olivenél und
aufschdumender Butter auf der Hautseite in 4-5 Minuten knusprig

AuBerdem braten. Fischfilets wenden, die Pfanne vom Herd nehmen und auf

etwa Zitronensaft der Fleischseite eine Minute nachziehen lassen.

glatte Petersilie

Fertigstellen und Anrichten

Blumenkohl Puree auf heil3e vorgewarmte Teller verteilen.
Fischfilets mit der Hautseite nach oben darauf setzen und einige
Tropfen Zitronensaft dartber verteilen. Mit Petersilienblattchen
garnieren.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Natives Olivenol KitchenAid Food-Processor rot Lorbeer

extra virgen CAN VEY Auch fur feste & aus der Turkei, 5 g
0,75 Liter Flasche Zutaten. Nr. 342X20

Nr. 981H06 Nr. 249H02R 6,95 €

21,95€ 99,95 € (€139/100 g)
(€29,27/11)

Intervallfasten

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at




Hoagex Grote,

DORADENFILET MIT TOMATEN
UND FENCHEL

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

2 Fenchelknollen 1 Fenchel halbieren, vom Strunk befreien und in feine Streifen

12 schwarze Oliven hobeln. Oliven halbieren und entkernen, Knoblauch in feine

1 Knoblauchzehe Scheiben schneiden. Von den Zitrusfriichten die Schale abreiben ) -
1 Bio-Orange und eine Zitrone auspressen. O _, -
2 Bio-Zitronen 2 Alles in 4 etwa 30 cm lange Stlicke Kochpergament verteilen. 4

4 Doradenfilets Doradenfilets waschen, trocknen, die kleine Gratenreihe durch

4Tomaten einen V-férmigen Schnitt entfernen und auf den Fenchel legen. ha 2T o
4 EL Olivendl Mit in feine Scheiben geschnittenen Tomaten belegen. Olivendl - //
4 Rosmarinzweige und Zitronensaft dariber traufeln. Einem Zweig Rosmarin zufigen . 3

Salz, Pfeffer und mit Salz und Pfeffer wiirzen. o o

3 Kochpergament zu Beuteln formen, mit Kichengarn
zusammenbinden und im vorgeheizten Ofen bei 160 °C
ca. 15 Minuten garen.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Natives Olivenol Kochpergament Empeltre Oliven
extra virgen CAN VEY 100 % reiffest Schonend gereift
0,75 Liter Flasche Nr. 360C03 2x 2259

Nr. 981H06 9,95 € Nr. 441031
21,95€ 9,95 €
(€29,27/11) (€22,11/kg)

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at



Hoagex Grote,

LOW CARB POULARDEN-KLOSSCHEN IN
ORANGENSAUCE MIT ROTE BETE NUDELN

Zutaten fiir 4 Personen

Poularden Kl6Bchen in
Orangensauce

1 EL Ingwer, frisch gerieben
1 Schalotte

2 EL Olivendl

4 Chilischote (ersatzweise
Chiligewrz)

1 Knoblauchzehe

1 Bio Orange

200 ml Orangensaft

1 Dose Poularden-Kl6Rchen in
Geflugelfond

1TL Zucker

Saft von ' Zitrone

Rote Bete
2-3 Rote Bete
2 Orangen

1 Avocado
AuBBerdem
Minzblattchen

Zubereitung

Poularden Kl6Bchen in Orangensauce

1 Ingwer mit fein gewrfelter Schalotte in Olivendl glasig
andUnsten. Chilischote entkernen, fein hacken, Knoblauch

pellen, in diinne Scheibchen schneiden und beides eine Minute
mitdinsten. Die Schale der Bio Orange ohne die bittere weile
Unterhaut abreiben und zufligen. Orange auspressen und 200 ml
Saft abmessen.

2 Orangensaft und 200 ml Gefligelfond aus der Dose zugeben.
Zucker und Zitronensaft zufiigen und zu einer samigen Konsistenz
einkochen. Durch ein feines Sieb passieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Rote Bete

1 Von den Rote Bete die Enden abschneiden und die Haut
abschalen. Knollen mit einem Spiralschneider zu diinnen
Gemdusenudeln verarbeiten. In kochendem Salzwasser

(10 g Salz/Liter) kurz al dente garen.

2Von den Orangen mit dem Messer zuerst oben und unten eine
Kappe abschneiden. Dann die Seitenschale groRzligig mit der
dinnen duBeren Haut der Orangenfilets abschalen. Orangenfilets
mit einem Messer einzeln aus den Hautchen lésen. Avocado
halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale heben.
Quer in gleichméRige duinne Streifen schneiden.

Fertigstellen und Anrichten

In einem Schélchen mit einer Gabel die Rote Bete Nudeln zu einer
schonen Form zusammendrehen und auf vorgewarmte heil3e
Teller setzen. Mit Orangensauce Uberziehen und die Poularden
Kl6Bchen zuftigen. Die Poularden-KIoBchen in der Sauce er-
wadrmen, aber nicht mehr kochen. Als Garnitur die ausgeldsten
Orangenfilets, Avocadostreifen und Minzbldttchen zuftigen.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Poularden-KI6Bchen
In hocharomatischem
Geflugelfond, 800 g
Nr.019F01

18,95 €

(€ 23,69/kg)

Hiihnerfond Spiralschneider

3 Gléser a 200 ml — Endlose Gemusestreifen in 2 Breiten
Nr. 05H05 Nr. 349F02

11,95 € 24,95 €

(€19,92/11) g Gt

b=

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at




Hoagex Grote,

HAHNCHENBRUST-SALTIMBOCCA AUF
BLUMENKOHL-REIS

Zutaten fiir 4 Personen

H&ahnchenbrust

600 g Hahnchenbrust

Salz, Pfeffer

12 Salbeiblatter

6 Scheiben roher Schinken
geklarte Butter (Butterschmalz)

Blumenkohl-Reis
600 g Blumenkohl
100 ml Wasser
Salz

AuBBerdem
Holz-Zahnstocher

100 g zerlassene Butter
Glatte Petersilie

Zubereitung

Hahnchenbrust

1 Geflugelbrust waschen, trocknen und sauber parieren. Leicht
schrdg in insgesamt 12 Scheibchen aufschneiden. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Ein Salbeiblatt auf jedes Scheibchen legen.
Mit einer halbierten Schinkenscheibe umwickeln und mit
Holz-Zahnstochern fixieren.

2 Geklarte Butter in einer Pfanne erhitzen und die Hdhnchenbrust
darin von beiden Seiten in 7-8 Minuten knusprig braten.

Blumenkohl-Reis

1 Blumenkohl waschen und grob zerteilen. Im Gemuseschneider
oder einem Food-Processor nicht zu fein zu grober Reiskorngré3e
zerkleinern. In einem Topf 100 ml Wasser aufkochen. Den Blumen-
kohl zufligen und salzen. Zugedeckt auf kleiner Flamme in 10
Minuten gar diinsten.

Fertigstellen und Anrichten

Blumenkohl-Reis auf vorgewarmte heile Teller verteilen und
zerlassene Butter darUber traufeln. Zahnstocher entfernen und die
Hahnchenbrust-Scheiben auf den Blumenkohl-Reis setzen. Mit
Petersilienblattchen garnieren.

MIT DIESEN PRODUKTEN GELINGT DAS REZEPT. EINFACH KLICKEN UND DIREKT BESTELLEN:

Butterschmalz

Geklarte Butter aus alpiner Heumilch

1 Glas 25049

Nr. 180P01 S

9,95 € Q

—
(€3,98/100 g) — '
e

Elektro-Gemiiseraffel
5 Trommelaufsatze zum Reiben,

XXL-Tellerwarmer

Raspeln, Nr.001U10
Schneiden 69,95 €
Nr. 089F02 ¥ i

89,95 €

Bestell-Telefon 0820-82 08 27 (€ 0,135/Min.) - Online Shop www.hagengrote.at

fur 12 Teller bis 32 cm Durchmesser




PROBIEREN SIE AUCH

AN :.. ! U 2 Wil >,
g In Kokosmilch pochierte Low Carb Pimientos de Padron -
ng Geflugelbrust mit Spargel Mini Paprika aus Padron

4 - _
Low Carb Schweineschnitzel in
Parmesankruste

Gambas al ajillo -
Garnelen mit Knoblauch

Spanischer Tapas,Zorongollo” ‘
Rostpaprika-Salat

n o G widl

Blue Cobia Sashimi usuzukuri WeiBkohl mit Lachsfullung ;

Noch mehr Rezeptideen finden Sie auf hagengrote.de
oder in unserem neuen GenuzoMAGAZIN

GO

Hagen Grote GmbH
Griner Dyk 36 - 47803 Krefeld - Deutschland



