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Vorwort


Stell dir vor, du sitzt am Abend auf dem Balkon, die Sonne wärmt noch leicht deine Haut, ein sanfter Windhauch trägt den Duft frischer Kräuter heran – und vor dir steht ein köstliches, leichtes Gericht, das deinen Gaumen verwöhnt und gleichzeitig deinem Körper gut tut. Genau darum geht es in diesem Buch.


„Rezepte für die Traumfigur“ ist kein weiteres Diätbuch, das Verzicht und strenge Regeln predigt. Es ist eine Einladung: Eine Einladung zu einem neuen, genussvollen Verhältnis zum Essen – und zu dir selbst.


Wir alle kennen die Sehnsucht nach einer Figur, in der wir uns rundum wohlfühlen. Aber was heißt das eigentlich – „Traumfigur“? Für die einen ist es ein schlanker, fitter Körper, für andere einfach ein gesundes Wohlfühlgewicht, das Energie und Leichtigkeit im Alltag schenkt. In jedem Fall ist es ein Ziel, das mit Genuss, Freude und einem liebevollen Blick auf den eigenen Körper erreicht werden sollte – und nicht mit Druck, Frust oder ständigen Schuldgefühlen beim Essen.


Warum dieses Buch anders ist


In der alltäglichen Informationsflut rund ums Thema Ernährung fällt es oft schwer, den Überblick zu behalten. Low Carb, Keto, Intervallfasten, vegane Küche – die Auswahl an Trends ist riesig, aber nicht alles passt zu jedem Lebensstil. Dieses Buch geht einen anderen Weg: Es stellt nicht eine bestimmte Diät in den Vordergrund, sondern die Freude am gesunden Kochen und bewussten Genießen.


Alle Rezepte in diesem Buch sind so konzipiert, dass sie unter 201 kcal pro Portion bleiben – und trotzdem lecker, sättigend und überraschend vielseitig sind. Du wirst staunen, wie viel Geschmack in einem Gericht stecken kann, auch wenn es kalorienbewusst ist.


Ob du gerade erst beginnst, dich mit gesunder Ernährung auseinanderzusetzen, oder bereits Erfahrung hast – dieses Buch soll dich inspirieren, motivieren und begleiten. Es bietet dir Ideen für alle Tageszeiten und Anlässe: Vom Frühstück über herzhafte Hauptgerichte bis hin zu raffinierten Desserts.


Dein Weg, deine Geschwindigkeit


Jeder Mensch bringt seine ganz eigenen Voraussetzungen, Ziele und Lebensrhythmen mit. Manche möchten langfristig Gewicht verlieren, andere einfach nur gesünder essen oder neue Rezeptideen ausprobieren. Deshalb gibt dir dieses Buch keine starre Anleitung an die Hand, sondern eine Schatzkiste voller Möglichkeiten.


Du entscheidest, was du wann und wie integrierst. Vielleicht beginnst du mit einem neuen Gericht pro Woche. Vielleicht entwickelst du eine neue Routine für dein Frühstück oder ersetzt das Abendessen durch eine der leichten Mahlzeiten. Du kannst alles – musst aber nichts.


Ein weiterer Vorteil: Die Zutaten sind bewusst alltagstauglich gewählt. Du brauchst keine exotischen Superfoods oder teure Spezialprodukte. Vieles hast du wahrscheinlich ohnehin zu Hause. Und wenn du einmal kreativ werden möchtest – wunderbar! Die Rezepte laden zum Abwandeln und Experimentieren ein.


Genuss ohne schlechtes Gewissen


Wir leben in einer Zeit, in der Essen oft moralisch aufgeladen ist: „Gut“ gegen „schlecht“, „erlaubt“ gegen „verboten“. Dieses Denken führt schnell zu einem ungesunden Verhältnis zum eigenen Körper und zum Essen. Hier will dieses Buch bewusst gegensteuern.


Kalorienbewusst zu essen heißt nicht, sich etwas zu verbieten – sondern das zu wählen, was dir und deinem Körper guttut. Es bedeutet, mit Achtsamkeit zu kochen, zu kauen, zu schmecken. Es heißt, nach dem Essen kein Völlegefühl, sondern Leichtigkeit zu spüren.


Und ja – auch ein Dessert hat hier seinen Platz! Mit raffinierten Rezepten, die den Süßhunger stillen, ohne deine Kalorienbilanz aus dem Ruder zu bringen.


Ein persönliches Wort zum Schluss


Dieses Buch ist mit viel Hingabe und Sorgfalt entstanden. Jede Rezeptidee wurde mit dem Ziel entwickelt, dir nicht nur auf dem Weg zur Wunschfigur zu helfen, sondern auch Freude in deine Küche zu bringen. Ich wünsche dir beim Nachkochen, Probieren und Genießen genauso viel Freude, wie ich sie beim Erstellen dieses Buches hatte.


Erlaube dir, auf deinen Körper zu hören. Nimm dir Zeit zum Kochen. Probiere Neues aus. Und vor allem: Sei freundlich mit dir selbst. Denn dein Weg zur Traumfigur darf genussvoll, kreativ und voller Lebensfreude sein.


Viel Vergnügen und guten Appetit!









Baked Egg surprise


4 Portionen


4 Eier


100 g Gruyere gerieben


4 EL Sahne


1 EL Butter für die Form


1 Prise Pfeffer


1 Prise Salz


1/2 Bund Schnittlauch


Die Eier sorgfältig trennen und jedes Eigelb in eine separate Tasse geben. Das Eiweiß zusammen mit dem Salz steif schlagen und den Pfeffer darunter ziehen. Die Masse in 4 ausgebutterte, feuerfeste Portionsteller verteilen. Mit einem EL eine Vertiefung in die Masse drücken und je ein Eigelb hineingleiten lassen. Den Rahm mit dem Schnittlauch vermischen und je einen EL davon um die Eigelbe gießen - nicht darüber!.


Das ganze mit Greyerzer bestreuen und im vorgeheizten Ofen (220 Grad) 8-10 Min. backen. Das Eigelb sollte noch leicht flüssig sein. Sofort servieren.


Pro Portion: 166 kcal / 695 kJ







Eier mit Joghurt-Kräuter-Soße


6 Portionen


6 Eier


30 g Butter


1 Chilischote


1 TL Kümmel (gemahlen)


1 Prise Kardamon


400 g Joghurt


4 zw Koriander (frisch)


1 Limette (Schale)


1 Prise Salz


1 Prise Pfeffer


1 Prise Zucker


Die Eier 4 Min. kochen, kalt abschrecken und pellen. Kalt werden lassen. Für die Soße die Butter zerlassen. Die gehackte Chilischote, den Kümmel und das Kardamon zugeben. Vorsichtig unter Wenden dünsten. Die Pfanne vom Herd nehmen.


Die Gewürze auf Küchenpapier geben. Die Korianderblättchen von den Stielen zupfen und hacken. Den Joghurt, die feingeschnittene Limettenschale, Salz, Pfeffer und Zucker verrühren. Die übrigen Gewürze hinzufügen und abschmecken.


Die Eier in eine Schüssel geben und mit der Soße übergießen.


Pro Portion: 190 kcal / 795 kJ






Eierstich


1 Portion


1 Ei


1 EL Milch


1 Prise Muskat


1 Prise Kräuter


1 Prise Salz


Alle Zutaten in einen Shaker oder Schraubglas geben und gut durchschütteln. In einen Kochtopf einen Porzellanteller stellen und soviel Wasser in den Topf geben, dass das Glas mit der Eimasse hingestellt werden kann und das Wasser höher als die Eimasse steht. Die Klappe auflassen. 20 Min. in siedendem Wasser stehen lassen.


Pro Portion: 94 kcal / 395 kJ







Gefüllte Eier


4 Portionen


8 Eier


1 EL Butter (schaumig geschlagen)


1 EL Crème fraîche


1 Prise Salz


1 Prise Pfeffer


1 Pk Kresse


1 Salat


Die Eier hart kochen, abschrecken, schälen und längs halbieren. Das herausgenommene Eigelb durch ein Sieb streichen und mit der Butter und der Crème fraîche geschmeidig rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Dann in die Eihälften spritzen und auf eine mit Kresse oder nudelig geschnittenem Salat ausgelegte Platte setzen. Füllungen:




	 Eigelb, Butter, Senf, gehackte bunte Senffrüchte vermischt in die Eihälften geben. Mit Schnittlauch garnieren.


	 Eigelb mit Krebsbutter, grob gehackten Krabben, Tomatenpüree und Worcestersoße verrührt in die Eihälften geben. Mit einer Krabbe garnieren.


	 Eigelb, Crème fraîche und Blauschimmelkäse verrührt in die Eihälften geben. Mit einer Weinbeere garnieren.


	 Eigelb und Butter, grob gehackten Dill und fein gehackte Lachsschnitzel verrührt in die Eihälften geben. Mit Dill und Lachs garnieren.


	 Eigelb, Crème fraîche und Kaviar verrührt in die Eihälften füllen. Mit Kaviar und Zitronenschnitz garnieren. Pro Portion: 199 kcal / 833 kJ









Kräuter-Omelette


4 Portionen


4 Eier


1 Prise Salz


1 Prise Pfeffer


60 g Butter


4 EL Estragon (feingehackt)


4 EL Schnittlauchröllchen


4 EL Kerbel


Die Eier aufschlagen und mit Salz und Pfeffer würzen. 50 g in Stückchen geschnittene kalte Butter und die Kräuter zufügen. Solange verquirlen, bis sich Eiweiß und Eigelb verbunden haben.


Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen. Sobald sie schäumt, die Eimasse zugeben und stocken lassen. Das Omelette zusammenklappen und sofort servieren.


Pro Portion: 197 kcal / 822 kJ







Omeletts aus Sprossen


4 Portionen


90 g Sprossen (z.B. Alfalfa und Mungobohnenkeime)


300 g Egerlinge oder Champignons


2 Zwiebeln


1 Bd. Schnittlauch


2 EL Butter


4 Eier


4 EL lauwarmes Wasser


Salz


schwarzer Pfeffer


Die Sprossen in einem Sieb gründlich mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.


Die Pilze waschen, putzen, von den Stielenden befreien und in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Röllchen schneiden.


Die Butter in 2 Pfannen gleichzeitig erhitzen und die Zwiebeln darin glasig braten. Die Pilze dazugeben und bei mittlerer Hitze ohne Deckel dünsten. Dabei die Flüssigkeit einkochen lassen.


Inzwischen die Eier mit dem Wasser und dem Schnittlauch verquirlen und mit Salz und Pfeffer pikant würzen. Die Sprossen über die Pilze streuen, vorsichtig untermischen und heiß werden lassen. Die Eier über die Sprossenmischung gießen und die Omeletts jeweils bei mittlerer Hitze stocken lassen.


Pro Portion: 200 kcal / 840 kJ






Spiegeleier überbacken


4 Portionen


4 Eier


2 Prisen Salz


1 Bund Schnittlauch


3 Eigelb


1 EL Petersilie


1 TL Kapern


3 Sardellen


1 Prise Pfeffer


1 Prise Muskat


3 Eiweiß


Die Eier in einer gefetteten, feuerfesten Form nebeneinander aufschlagen. Mit einer Prise Salz würzen und mit den Schnittlauchröllchen bestreuen. Eigelb, gehackte Petersilie, Kapern und gehackte Sardellen miteinander vermischen. Das Ganze mit einer Prise Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Das Eiweiß zu steifem Eischnee schlagen und diesen vorsichtig unter die Eigelbmasse ziehen. Das Ganze über die Spiegeleier gießen. Im auf 200 Grad vorgeheizten Backofen 15 Min. überbacken.


Pro Portion: 179 kcal / 748 KJ







Verlorene Eier


2 Portionen


4 Eier


1 l Wasser


5 EL Essig


1/2 TL Salz


Das Wasser in einer möglichst großen Pfanne aufkochen und den Essig zufügen. Warmes Wasser in einem Topf bereithalten, um die Eier warm zu halten. Einen ½ TLl Salz zugeben.


Nun jedes Ei ganz vorsichtig in eine Tasse oder eine Schüssel aufschlagen. Das Eigelb sollte möglichst unversehrt bleiben. Als nächstes die Eier einzeln und vorsichtig ins leise ziehende Essigwasser gleiten lassen. Die Eier ziehen sich sofort zusammen. Wichtig ist, dass sich die Eier nicht berühren.


Nach etwa 3 Min. die Eier sorgsam mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben und bis zum endgültigen Anrichten in den Topf mit dem warmen Salzwasser legen.


Zum Anrichten die Eier vorsichtig wieder herausnehmen und auf einem Tuch oder Küchenkrepp abtropfen lassen. Sollten die Eiränder an den Seiten etwas "ausgefranst" sein, kann man sie mit einer Schere abschneiden.


Pro Portion: 192 kcal / 805 kJ






Fischfrikassee in Blätterteigpasteten


8 Portionen





	1 Pk (300 g) Kabeljau-Filet, tiefgefroren

	2 EL Kapernflüssigkeit





	1 l Salzwasser

	1 EL Essig





	2 EL Butter

	1 TL Würze Tischflasche





	2 EL Mehl

	1 Prise Salz





	1/2 l Fischfond

	1 Prise Pfeffer, frisch gemahlen





	1 Eigelb

	8 Blätterteig-Pasteten





	2 EL Kapern

	







Das Kabeljau-Filet antauen lassen, waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und den Fisch ca. 5 Min. darin ziehen lassen. Den Fisch herausnehmen und abtropfen lassen. Den Fischfond aufheben.


In einer Pfanne Butter heiß werden lassen und das Mehl darin hellgelb andünsten. Den Fischfond mit dem Schneebesen einrühren und zum Kochen bringen. Das Eigelb unterrühren. Die Kapern zugeben und mit Kapernflüssigkeit, Essig, Würze Tischflasche, Salz und Pfeffer würzen und abschmecken. Die Fischwürfel in die Soße geben und heiß werden lassen. Die Blätterteig-Pasteten nach Packungsanweisung heiß werden lassen und das Frikassee hineinfüllen.


Pro Portion: 197 kcal / 824 kJ







Lachs auf Gurken-Dill-Gemüse


2 Portionen





	1 Salatgurke

	2 EL Dill





	1 Zwiebel

	2 Lachsfilets





	20 g Butter

	1 EL Zitronensaft





	2 Prisen Salz

	1 EL Sahne





	2 Prisen Pfeffer

	2 zw Dill





	2 EL Weißwein (trocken)

	2 Schb Zitrone







Die Gurke schälen, halbieren und quer in schmale Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Butter in einer Kasserolle erhitzen und darin die Zwiebelwürfel anbraten. Die Gurkenstreifen dazugeben, kurz anschwitzen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Wein angießen und 1 EL feingehackten Dill untermischen. Zugedeckt 4-5 Min. bei schwacher Hitze schmoren.


Die Lachsscheiben waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln. Die Fischscheiben auf das Gurkengemüse legen und zugedeckt bei schwacher Hitze in 4-5 Min. gar dämpfen. Herausnehmen und warm stellen. Nun die geschlagene Sahne und den restlichen feingehackten Dill unter das Gemüse ziehen. Anschließend auf 2 Teller verteilen. Den Fisch dazu anrichten und mit einem Dillzweig und einer Zitronenscheibe garnieren.
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