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LAUFEN À LA CARTE
Rezepte für Genuss ohne Reue

Den Spinat waschen, putzen und in Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel schälen und
würfeln. Die Tomaten einmal kreuzweise
einschneiden und mit kochendem Wasser
überbrühen. Die Schale abziehen, vierteln,
das Kerngehäuse entfernen. Das Frucht-

So wird’s gemacht

So wird’s gemacht
Den Spargel waschen, das untere Drit-
tel schälen und die Enden kappen.
Spargelstangen in mundgerechte Stücke

schneiden und in Salzwasser etwa vier
Minuten bissfest garen. Das Gemüse
abtropfen lassen. Knoblauch schälen
und mit den Sonnenblumenkernen in
einer Pfanne ohne Fettzugabe leicht
braun rösten. Die Avocado schälen und
stückeln. Rucola und Petersilie
waschen, trocknen und grob zerklei-
nern. Parmesan klein schneiden. 300
Gramm Spargel (die Spargelspitzen
zurückbehalten) gemeinsam mit den
anderen Zutaten mit dem Mixer zu
einer dicken Paste pürieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Spaghetti
bissfest kochen, mit den übrigen Spar-
gelstücken mischen, einen guten Klecks
Pesto dazugeben und mit etwas Pepe-
roni dekoriert servieren.

Guten Appetit!
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LAUFEN À LA CARTE
Rezepte für Genuss ohne Reue

Spargelpesto auf Spaghetti
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Zutaten für 4 Personen

1 kg ÔBlattspinat
500 g ÔLachsfilet
4 ÔTomaten
1 ÔZwiebel
4 EL ÔOlivenöl
2 EL ÔRosinen

Curry, Pfeffer, Zitronensaft, MeersalzRe
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Zutaten für 4 Personen

500 g Ôgrüner Spargel
500 g ÔSpaghetti
60 g ÔParmesankäse
30 g ÔRucola
20 g ÔPetersilie
3 EL ÔSonnenblumenkerne
1 EL ÔZitronensaft
2 ÔKnoblauchzehen
1 Ôkleine Avocado

frisch gemahlener Pfeffer, PepperoniRe
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Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Lachs enthält einen bunten
Cocktail an wertvollen Inhalts-
stoffen, der die Ernährung des
Sportlers bereichert. So enthält
Lachsfleisch einen relativ hohen
Anteil Omega-3-Fettsäuren, die
der Körper selber nicht bilden
kann. Diese Fettsäuren tragen
zur Gesunderhaltung der Blut ge-
fäße bei. Darüber hinaus 
beinhaltet der Fisch wichtige 
Mineralstoffe und Vitamine, 
wie beispielsweise Zink und 
Selen, welche die Immunkraft
stärken, Jod, das in der Schild-
drüse benötigt wird, sowie 
Vitamin D für einen gesunden
Knochenbau.

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Spargel spricht man landläufig eine
aphrodisierende Wirkung zu. Ob
dies tatsächlich zutrifft, wird wohl
auch weiterhin mehr eine Vermu-
tung bleiben. Mehrfach bestätigt ist
dagegen, dass dieses Gemüse zu 
einer schlanken Figur verhelfen
kann. Was hauptsächlich auf sei-
nen geringen Kaloriengehalt
zurückgeführt wird, dies gilt übri-
gens für alle Spargel-Sorten. Das
reichlich enthaltene Kalium unter-
stützt die Einlagerung der Kohle-
hydrate, die sich in nennenswerten
Mengen in den Spaghetti finden.
Somit qualifiziert sich diese Mahl-
zeit als geeigneter Carboloader.

fleisch in kleine Stücke schneiden und zur
Seite stellen. Das Fischfilet würfeln, mit
Zitronensaft beträufeln und mit Salz
bestreuen. Den Fisch in etwas Öl wenden,
in eine feuerfeste Form geben und im
Ofen-Grill bei 180 Grad etwa zehn Minu-
ten garen oder in einer Pfanne braten.
Parallel die Zwiebelwürfel in heißem Öl
andünsten, Spinat zugeben und unter Wen-
den bei mittlerer Hitze in etwa vier Minu-
ten garen. Die Rosinen und die Tomaten-
stücke zugeben und mit Meersalz, Pfeffer
sowie Curry abschmecken. Den warm
gehaltenen Fisch auf dem Gemüse anrich-
ten. Dazu passt Wildreis.  

Guten Appetit!

Spinat-Lachs-Pfanne



!

Spinat-Lachs-Pfanne
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Spargelpesto auf Spaghetti


