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Wir geben es zu, die Weihnachtszeit ist nicht die
beste Zeit um mit der Phase 1 anzufangen. Diese
Diatphase dauert aber auch nur 27 Tage und mit
einer guten Planung kann man das sehr einfach
durchhalten. Aber wir wissen natiirlich auch,
dass die Meisten erst Anfang Januar mit der Didt
beginnen. Sie konnen sich aber trotzdem schon
wdhrend der Feiertage darauf vorbereiten. Mit
den folgenden Weihnachtsmeniis der Phase 1
beweisen wir es Ihnen. Ist Abnehmen Ihr guter
Vorsatz fiir das neue Jahr? Dann konnen Sie sich
mit diesen Weihnachtsmeniis hervorragend

darauf vorbereiten!
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GEFULLTE TOMATEN MLT
HOLLANDISCHEN GARNELEN

Zutaten (fiir 2 Personen)

~ 100 Gramm hollandische Garnelen
2 mittelgrosse Tomaten

1 EL kleingehackter Dill

ein paar Tropfen Zitronensaft

Salz und Pfeffer

l

l

?

?

Die Garnelen mit dem Dill und dem
Zitronensaft vermischen. Nach eige-
nem Geschmack mit Salz und Pfeffer
wdlrzen und die Garnelen danach in
den Kuhlschrank stellen. Die Tomate an
der Oberseite (am Teil mit dem Stiel)
aufschneiden und entkernen. Danach
die Tomaten mit der Garnelenmischung
fullen.

Zutaten ( fiir 2 Personen)
~ 4 Portobello

~

[ SR

l

~

~

200 Gramm Hahnchenbrustfilet*

1 Schalotte

1 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel frische und klein
gehackte italienische Krauter
(Oregano, Thymian, Rosmarin,
Salbei, Basilikum und Lorbeerblatt)
75 Gramm Rucola Salat

2 Grissini

*Mogen Sie es lieber vegetarisch?
Dann verwenden Sie anstatt
Hahnchenbrustfilet einfach eine
Pilzmischung.

Zutaten (fiir 2 Personen)

~

~

[ SR SR R AR AR

l

200 Gramm Kalbfleisch

120 Gramm Brokkoli

2 Gramm Nelke, gemahlen

2 Gramm Koriander, gemahlen

2 Gramm Kreuzkimmel, gemahlen
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Rinderbruhe

Pfeffer und Salz

HARNCHEN / VEGETARISCH

Den Ofen auf 180 Grad vorheizen. Alle Zutaten klein schneiden (mit Ausnahme
des Portobellos) und gut mischen. Einen Wok (oder eine normale Pfanne)
erwarmen und die Mischung ein paar Minuten bei hoher Hitze anbraten
(verwenden Sie eventuell PEM Cookingspray). Die Stiele des Portobellos
entfernen und den Portobello mit der Mischung flllen. Danach die Grissinis
darUber zerkrimeln.

Die Portobellos in eine Auflaufform legen und im vorgewarmten Ofen
10 Minuten garen. Die Portobellos auf Rucola Salat (eventuell angereichert
mit ein wenig Essig) servieren.

HELSCH
RALBSGESCHNETZELTES MIT [WTEBELN UND BROKKOLT

Das Kalbfleisch wurfeln und mit Nelke, Koriander, Kreuzkimmel, Knoblauch
(gepresst), Salz und Pfeffer einreiben. Zwiebeln in Ringe schneiden und auf dem
Kalbfleisch verteilen. Kurz ruhen lassen, damit Fleischsaft austreten kann.

Das Ganze in einen Schmortopf geben. Ringerbrihe angiessen und etwa

30 Minuten schmoren lassen. Abgiessen, die Flussigkeit einkochen lassen,
damit eine kraftige Sauce entsteht. Dann wieder zum Fleisch geben. Brokkoli
saubern, in Rdschen zerteilen und al dente kochen. Das Fleisch und den Brokkoli
auf zwei tiefe Teller verteilen. Zum Schluss mit der kraftigen Fleischsauce
Ubergiessen.

www.body-code.ch 3



[UM KAFFEE

KINUSPRIGER APFEL MIT
[TMT AUS DEM OFEN

Dieser Snack ist immer ein Erfolg!

Sie werden Uberrascht sein. Es flhlt
sich an wie Schummeln, aber es ist
erlaubt.... Ubrigens auch ein tolles
Gericht flr den Januar Balancemonat.
Naturlich geniessen Sie jetzt die
kulinarische Zeit, aber auch dieses Fest
ist bald wieder vorbei. Aber... dieser
Snack sorgt noch fir Genuss! Guten
Appetit!

Zutaten (fir 2 Personen)

~ 2 Apfel

~ 2 Grissini

~ Y2 Zitrone

~ 2 EL Magermilch

Zutaten (fiir 2 Personen) ~ ein paar Tropfen Sussstoff (Stevia)
~ 200 Gramm Seeteufel ~ 4 EL Wasser

~ 8 Stangen weissen Spargel ~ eine Prise Zimt

~ 2 Zitronen
~ 12 Strauchtomaten A U P X S P EIS E Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.
~ Brunnenkresse Den Apfel schéalen, den Kern entfernen

~ Pfeffer und den Apfel in Scheiben schneiden.

~ Herbamare Krautersalz Den Apfel in eine kleine Auflaufschale
HS[H legen. Mit etwas Zitronensaft von

einer Y2 Zitrone betraufeln, Sissstoff,

UFENGEGARTER SEETEURELMIT WELSSEM SPARGEL, [TTRONE, damupeben. manach den aresi ioer
SIRAUCHTOMATEN UND BRUNNENKRESSE Adfiaufiorm abdecken und 20 Miuten

im Ofen garen. Den Deckel entfernen
Den Fisch mit dem Krautersalz marinieren. Spargel schalen und mit etwas Salz und noch ungefahr 2 Minuten garen,
aufkochen lassen. Vom Herd nehmen und in der FlUssigkeit abkihlen lassen. Zitronen damit die obere Schicht knusprig wird.
Uber den Tomaten auspressen und mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Den Fisch auf
fettfreies Backpapier in eine feuerfeste Form legen und etwa 6 Minuten bei 140 Grad
in einem vorgeheizten Ofen garen. In letzter Minute die Tomaten hinzufigen und
das Ganze noch eine Minute weitergaren. Einen Teil des Spargelkochwassers etwas
einkochen lassen und als Sauce verwenden. Die Spargel aus der warmen FlUssigkeit
nehmen und auf zwei Teller verteilen. Den Seeteufel darauf anrichten, die Tomaten
darum herum verteilen und die Spargelsauce Uber den Fisch giessen. Zum Schluss mit
der wirzig-herben Brunnenkresse garnieren.

Tipp: Einen schonen Effekt erzielen Sie, wenn Sie aus Tomaten und Fischstlicken
Spiesse machen.

DESSERT

FRISCHE RDBEEREN MIT  Bdeemsenernan e,
MINZE je nach Geschmack ein paar Tropfen

Stevia hinzufligen. In einer schonen
Schale oder einem schonen Teller

~ 10 Erdbeeren servieren.
~ 1 EL kleingeschnittene Minze Denken Sie immer daran, das Auge
~ ein paar Tropfen Stevia isst mit! ©

4‘ BodyCode® Weihnachtsmends
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1 VORSPELSEN

CREMIGE PILZSUPPE

Zutaten

~ 500 Gramm gemischte Pilze

1-2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

2 EL frischer Thymian, nur die Blatter
2 EL Blattpetersilie, klein gehackt

1 rote Zwiebel

600 ml HUhnerbrihe*

150 ml Weisswein

ein paar Essloffel Mascarpone

l

l

2

2

l

l

l

l

Mogen Sie es lieber vegetarisch? Dann kdnnen
Sie anstatt Hihnerbrihe auch GemuUsebrihe
verwenden.

Die Pilze mit Kichenpapier oder mit einer
weichen Bulrste putzen. Die Pilze in Stlicke
schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch klein
schneiden und in einem Suppentopf gemeinsam
mit den Pilzen in Olivendl anbraten. Den
Weisswein, Thymian und die Briihe hinzufligen
und alles aufkochen. Danach auf niedriger
Flamme kdcheln lassen.

Die Suppe 5 bis 7 Minuten kochen lassen, bis

die Pilze weich sind. Die Suppe dann in einer
Kuichenmaschine, in einem Mixer oder mit einem
Stabmixer purieren. Danach die Suppe wieder

in den Suppentopf geben und die Mascarpone
und die Petersilie unterrihren. Alles noch

einmal aufwarmen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Servieren Sie diese Suppe in einer
schicken Suppenschissel mit einer Garnitur aus
frischen Krautern.

MAKRELENMOUSSE MTT DTLL

Zutaten (fiir 4 Personen) Die Makrele mit einer Gabel entgraten und mit

~ 200 Gramm geraucherte Makrele den anderen Zutaten in einer Schissel mischen.

~ 125 ml Creme fraiche (fettarm) Bis zum Servieren abgedeckt im Kihlschrank

~ 1-2 EL Yogonaise aufbewahren. Servieren Sie das Markrelen-

~ Knoblauchzehe (gepresst) mousse in einem schdnen Glas oder auf einem

~ 2 Teeloffel Meerrettich frischen Sauerteig Toastbrot und garnieren Sie

~ Saft von 3 Limonen alles mit frischer Gurke und frischem Dill.

~ Pfeffer & Salz

~ 1 Dillzweig fur die Garnitur Tipp: Sie kdnnen dieses Gericht auch als Amuse

~ Ein paar Stlckchen Sauerteig- gueule auf einem schonen Loffel servieren.
Toastbrot Dann haben Sie auch gleich mehrere Portionen.

HAUPTSPELSEN
|

)
(NISHIGE SLUNGENFLLETS
ISSWEINSAUCE

Zutaten (fiir 4 Personen)

~ 4 Seezungenfilets (ungefahr 125 g pro Stiick)

2 Eiweiss (gross)

~ 100 Gramm Paniermehl (machen Sie es selbst, indem
Sie Brot rosten und dann zerbréseln. Schmeckt sehr gut
mit Knoblauch und Krautern wie Rosmarin und Thymian)

~ 2 EL Olivendl

~ EL Butter

~ Saft von 1 Zitrone, halbe Zitrone aufbewahren

~ 60 ml Huhnerbrihe

1 EL Kapern

1 Zitrone in Scheiben

2 EL fein gehackte Petersilie

l

l

?

l

Die Seezungenfilets mit Pfeffer und Salz wirzen. Den Ofen auf
100 Grad vorheizen (um den Fisch spater warmzuhalten). Das
Eiweiss in einer sauberen Schissel schlagen und die Brotkrimel
in eine separate Schussel fullen. Das Fischfilet erst im Eiweiss
wenden und danach in den Brotkrimeln. Eine grosse Pfanne er
warmen und etwas Olivenol auf der einen Seite des Zungenfilets
verteilen. Braten Sie das Zungenfilet (die Seite mit dem Olivendl
in der Pfanne) ungefahr 3 bis 4 Minuten (abhangig von der Di-
cke) an. Verteilen Sie etwas Olivendl auf der anderen Seite des
Zungenfilets und wenden Sie es. Braten Sie den Fisch an dieser
Seite auch ungefahr 3 bis 4 Minuten, bis der Fisch gar ist. Halten
Sie den Fisch im Ofen warm und bereiten Sie die Sauce zu.

Die Sauce

Erwarmen Sie einen Topf und schmelzen Sie darin die Butter.
Flgen Sie Zitronensaft, Wein, Hihnerbriihe und die Zitronen-
halften hinzu und schmecken Sie es mit Salz und Pfeffer ab.
Lassen Sie die Sauce ungefahr 3—4 Minuten kochen, bis die
Saucenmenge sich halbiert hat. Nehmen Sie die Zitronenstlcke
aus der Sauce und geben Sie die Kapern dazu. Verteilen Sie den
Fisch auf 4 Teller und giessen Sie die Sauce darlber. Garnieren
Sie alles mit Zitronenscheiben und fein gehackter Petersilie.

Tipp: Schmeckt sehr gut zu griinem Spargel aus der Grillpfanne.

7
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VEGETARTSCHES CURRY MIT LINSEN

Zutaten (fiir 4 Personen)

~ 2 EL Pflanzendl

1 grosse Zwiebel, klein geschnitten

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

~ 1 Wourzel, in Stickchen

~ 2TL Kreuzkimmel

~ 2TL gelbe Senfkdérner

~ 2,5 cm frische Ingwerwurzel, geraspelt

~ 2 TL Kurkuma (gelbe Wurzel, Pulverform)

~ 1TL Chili, gemahlen

~ 1TL Garam Masala (online erhaltlich im Asialaden)
~ 225 Gramm rote Linsen

~ 4 dl Wasser

~ 4 dI Kokosmilch

~ bTomaten, gehautet und in Stlckchen

~ Saft von 2 Limonen

~ 4 EL frischen klein gehackten Koriander

~ 25 Gramm gerdstete Mandelblattchen

~ Salz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer

1

1

Das Ol in einer grossen Pfanne erhitzen und die Zwiebeln
auf niedriger Flamme ungefahr 5 Minuten anbraten.
Danach die Wurzelstlickchen, Ingwer, Knoblauch, Kimmel
und die Senfkdrner hinzugeben. Alles ungefahr 5 Minuten
braten bis die Senfkérner aufgehen und die Wurzeln weich
werden. Dann Kurkuma, Chilipulver und Garam Masala
dazugeben und ungefahr 1 Minute mit anbraten. Wahrend
des Bratens laufend umriihren, damit nichts anbrennt.
Danach die Linsen, Kokosmilch, Wasser und Tomaten

8 BodyCode® Weihnachtsmens

dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Pfanneninhalt aufkochen und dann die Linsen auf
niedriger Flamme ungefahr 15 Minuten kécheln lassen bis
die Linsen gar sind. Ab und zu umrthren, damit nichts am
Pfannenboden ansetzt.

Den Limonensaft, den frischen Koriander und eventuell
noch etwas Salz und Pfeffer hinzugeben. Danach

noch 15 Minuten kocheln lassen. Servieren Sie dieses
vegetarische Currygericht mit gerosteten Mandelblattchen
und fein gehacktem Koriander. Schmeckt sehr gut mit
wildem Reis und Naan Brot (Indisches Brot).

Tipp 2: Wenn Sie nicht alle Krauter finden kénnen, dann
verwenden Sie doch einfach indisches Curry aus dem

Glas. Achten Sie aber bitte darauf, dass das Produkt wenig
kinstliche Zusatzstoffe enthalt.

Beilage zum Fisch:

ROSEVAL KARTOFFELN
AUS DEM OFEN

Beilage 2:

WILDRETS

GEFULLTER WETHNACHTSTRUTHAHN

Zutaten
1 Truthahn von 2,5 kg (Zimmertemperatur, ohne Brustkorb.
Fragen Sie |lhren Metzger!)

Fir die Fullung

~ 500 Gramm gewdlrztes mageres Hackfleisch vom Kalb

~ 75 Gramm klein geschnittenes gerdauchertes Rindfleisch

~ 75 Gramm NUsse, ungesalzenen und ungebratenen

~ 100 Gramm getrocknete Feigen oder Preiselbeeren

~ 5 Grissinis (Gewdrzkuchen schmeckt noch besser, aber
verstdsst gegen die Richtlinien der Phase 1)

~ guter Schuss PERNOD RICARD (oder schweren
lieblichen Rotwein und 2 Sternanis)

~ 1 halbe Zwiebel

~ 2 Knoblauchzehen

~ Petersilie zum Wirzen

~ Eventuell Estragon oder Truffelpaste fUr zusatzliches
Aroma. Je nach Belieben, denn die Geschmacker sind
verschieden!

Schneiden Sie alle Zutaten klein, mischen Sie alles mit-
einander und formen Sie einen schdnen runden Ball (nicht

zu lange mischen, denn das ist nicht so gut flr die Struktur).

Fallen Sie den Truthahn und binden Sie ihn zusammen.
Wirzen Sie alles mit den Hahnchen/Truthahnkrautern, die
Ihnen am besten schmecken. Legen Sie den Truthahn in
einen grossen Truthahnbratsack. Den Bratsack gut zuknoten
und den Truthahn bei 150 Grad 3 Stunden im Ofen garen.
Den Bratsack in den letzten 10 Minuten 6ffnen und dann
bei 200 Grad knusprig werden lassen. Servieren Sie

den Truthahn als Festessen auf einem schénen grossen
Servierteller und garnieren Sie alles mit den Beilagen.

*

A NN

DESSERT

IRTFLE MIT
ROTEN FRUCHTEN

Zutaten (fiir 4 Personen)

~ Y Rihrkuchen (400 g)

~ 300 Gramm
biologischen
Vanillequark

~ 200 Gramm
Erdbeeren, in dinnen
Scheiben, stellen Sie ein
paar fur die Garnierung zur Seite

~ 200 Gramm Heidelbeeren

Sie bendtigen auch: eine grosse Glasschale oder einzelne
Glaser, um den Trifle zu servieren.

Ein Trifle ist ein tolles Dessert, schnell, einfach und
schmeckt jedem. Wenn Sie den Trifle gut aufbauen, dann
sieht er nicht nur schon, sondern auch sehr festlich aus.

Schneiden Sie den Kuchen in kleine Stiickchen und
verteilen Sie eine dinne Schicht in den Glasern. Verteilen
Sie den Vaniliequark Uber dem Kuchen und legen Sie eine
Schicht Erdbeeren und Heidebeeren dartber. Legen Sie
eine Erdbeere in die Mitte und bestreuen Sie den Trifle
mit Puderzucker.

O i s
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VORSPETSE

LARPACCTO VOM U\(AHS ML
FRISCHER CREME FRATCHE

Zutaten

~ 200 Gramm geraucherter Lachs (vorzugsweise
wilder) in dinnen Scheiben

~ 150 Gramm Créme Fraiche (einfach die Light
Variante nehmen)

~ Stlckchen frisches, fein geschnittenes Zitronengras

~ 40 Gramm klein geschnittenen frischen Ingwer

~ Saft und Abrieb von 2 Limonen

Erst das Dressing vorbereiten. Die Creme fraiche,
das Zitronengras, den frischen Ingwer, den Saft und
Abrieb der 2 Limonen zu einem glatten Dressing
verruhren. Wenn es zu dick wird, dann ein klein
bisschen Wasser dazugeben. Das Lachs-Carpaccio
auf denTellern anrichten, mit der Sauce dekorieren.

Vorteile: Lachs, vor allem wilder, enthalt viele

gute Fette wie Omega 3. Da wilder Lachs wirklich
geschwommen ist, ist sein Fettanteil geringer (mehr
bewegt und weniger gegessen). Ingwer ist u.a.
sehr gesund fir Magen und Darm und liefert viele
Mineralien wie Magnesium und Kalium.

ROASTBEEF MTT ROTER PORTWEIN-
SAUCE UND GRUNEN BOHNEN

Zutaten (fiir 4 Personen)

~ 1 Roastbeef ungefahr 1 kg

1 paar Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

~ 4 Knoblauchzehen, fein gehackt

~ 5 EL Olivendl

~ Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
~ Klchengarn

~ 0,5 dl natives Olivendl

~ + 50 Gramm Butter

l

l

Rote Portwein-Sauce

~ Stlckchen Butter

10 Schalotten, fein gehackt
4 dl Rotwein

5 dl roten Port

1 EL Mehl

1 Zweig Thymian

1 Zweig Rosmarin

1 Lorbeerblatt

500 Gramm griine Bohnen
1 grosse Portion Rucola

l

l

l

l

l

2

?

l

l

Den Ofen auf 100 Grad vorheizen. Die Halfte der
Rosmarin- und Thymianzweige klein schneiden (mit
kaltem Wasser eventuellen Sand abspulen). 5 Essloffel
Olivendl und den fein gehackten Knoblauch mit dem
Thymian und dem Rosmarin vermischen und das Fleisch
damit bestreichen. Das Fleisch leicht mit dem Meersalz
und schwarzem Pfeffer wirzen. Die Ubrigen Thymian-
und Rosmarinzweige mit Kichengarn um das Fleisch
binden. Das Roastbeef in einem Brater rund-herum in
Butter anbraten. Stellen Sie den Brater 50 bis 60 Minuten
in den Ofen, um das Roastbeef langsam zu garen bis
das Fleisch rosa ist. Verwenden Sie dafur eventuell ein
Fleischthermometer, denn Roastbeef muss letztendlich
eine Temperatur von 48 bis 50 Grad haben.

Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Portwein-Sauce zu
Braten Sie die Zwiebeln auf niedriger Flamme bis die
Zwiebeln anfangen zu glanzen. Fligen Sie das Mehl hinzu
und rthren Sie alles gut durch bis eine gleichmassige
Masse entsteht. Loschen Sie alles mit dem Rotwein und
Port ab. Die Sauce ungefahr 15 Minuten ziehen lassen
und dann die Krauter dazugeben. Alles mit etwas Salz
und Pfeffer wlrzen. Die grinen Bohnen schmecken am
besten, wenn sie blanchiert werden. Erst kurz kochen
lassen und danach mit kaltem \Wasser abspulen. Danach
mit etwas Pfeffer und Salz wirzen.

Servieren: Verteilen Sie die grinen Bohnen auf den Tellern
und geben Sie darauf eine Scheibe Roastbeef und einen
Loffel Portwein-Sauce. Servieren Sie dazu eventuell
Bratkartoffeln oder Herzoginkartoffeln (ein echter
Weihnachtsklassiker!)

Die Vorteile: Das Roastbeef ist von Natur aus schon sehr
mager und eine gute Quelle fir Carnitin (Aminosaure ist
gut fur die Fettverbrennung). Es gibt also ein leckeres und
gesundes Gericht fur die Weihnachtstage!

Die Bratkartoffeln als Beilage sind nicht so gesund, aber
lecker und gehdéren nun mal dazu!

www.body-code.ch




KINUSPRTGER SEETEUFEL

2

Zutaten (fiir 4 Personen)

~ 4 fein geschnittene Sardellen

2 EL Kapern, gewaschen und fein

geschnitten

~ 15 Gramm grob gehackte
Petersilienblatter

~ Abrieb von 2 Zitronen

~ 8 Scheiben Parmaschinken

~ 4 Seeteufel Filets von 125-150 g

~ 300 Gramm Kirschtomaten mit Strauch

~ 2 rote Zwiebeln, jewells in 8 Stlcke

~ Rucola Salat fur die Beilage

Sie die Sardellen, Kapern, Petersilie und
Zitronensaft. Alles mit Salz und Pfeffer
wurzen (Achtung: die Sardellen sind von
sich aus schon sehr salzig). Legen Sie

Ein leckeres und einfaches Rezept mit wenig Fett!

dass diese sich Uberlappen. Verteilen Sie
Y der Sardellenmischung Uber die Mitte
der Parmaschinken-Scheiben. Legen Sie
das Fischfilet darauf und falten Sie den
Parmaschinken um den Fisch.

Wiederholen Sie diesen Vorgang auch mit
den 3 Ubrigen Fischfilets. Legen Sie die
Tomaten und die Zwiebelscheiben auf ein
Backblech und besprenkeln Sie alles mit
Olivenol. Backen Sie die Tomaten und die

geschnitten Zwiebelscheiben ungefahr 5 Minuten im
~ Olivenol Ofen. Fligen Sie dann die Fischportionen
~ Balsamico hinzu und résten Sie alles ungefahr

15 Minuten, bis der Fisch gar ist.

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Mischen  Servieren Sie den Fisch mit den Tomaten,
den Zweibelscheiben und dem Rucola Salat

auf einem warmen Teller.

Tipp: Frische Pasta mit Olivendl und

2 Scheiben Parmaschinken so Ubereinander, Knoblauch schmeckt sehr gut dazu!

HERZHAFTE 1ORTE MLT TOMATENRELTSH

Zutaten (fiir 4 Personen)

1

1

1

10 Scheiben Filoteig

200 Gramm griechischen Fetakase
25 Gramm geschmolzene Butter
250 Gramm (Baby) Spinat

Saft von 1 Limone

200 Gramm Ricotta

1 EL gelbe Rosinen

1 EL Pinienkerne

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten

Tomatenrelish

1

1

1

l

1

1

1

1

1 Zwiebel, klein gehackt

1 Wurzel, fein geschnitten

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten
1 EL Tomatenmark

1 Zimtstange

200 Gramm fein gehackte Tomaten
aus der Dose

75 ml Gemdisebrihe

Olivenal

Den Ofen auf 190 Grad vorheizen. Eine runde Backform von
20 cm (eine mit losem Boden) mit Butter einfetten. Legen
Sie einige Lagen Filoteig rein, so dass es etwas Uberlappung
gibt und die Form mit Filoteig bedeckt ist. Fetten Sie die
Uberlappenden Filoteige mit etwas Butter ein und stellen Sie
die Backform dann zur Seite.

Zerbroseln Sie 125 g Fetakéase in einer grossen Schiissel und
vermengen Sie es flr die Fullung mit den restlichen Zutaten.
Alles mit Pfeffer und Salz wiirzen und die Mischung in der
Form Uber dem Filoteig verteilen. DarUber den restlichen
Fetakase zerbroseln. Die Uberlappenden Rander des Filoteigs
etwas nach innen falten um einen knusprigen Rand zu
bekommen. Die herzhafte Torte 18-20 Minuten — bis der
Filoteig goldgelb und die Fillung heiss ist —im Ofen backen.

Bereiten Sie in der Zwischenzeit das Tomatenrelish zu.

Das Olivendl in einer Bratpfanne erwarmen und die Zwiebel,
Wourzel und den Knoblauch auf niedriger Flamme 5 Minuten
anbraten. Danach das Tomatenmark, die Zimtstange und die
Tomaten dazugeben und ungefahr 3 Minuten kochen lassen.
Dann die GemUsebrihe dazugeben und 7 bis 10 Minuten
kdcheln lassen bis ein Teil der GemUsebrihe absorbiert
wurde. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren Sie den Tomatenrelish zu der herzhaften Torte.
Noch ein bisschen garnieren und fertig ist das Veggie-Gericht!

1 2 BodyCode® Weihnachtsmenis

DESSERT
FONDANT AU CHOCOLAT MIT ERDBEEREN UND ELNER KUGEL VANTILEE

Zutaten: fiir 4 Personen

~

100 Gramm Zartbitter Schokolade
(min. 70% Kakaoanteil)

+ 8 kleine Stlckchen

3 Eier

80 Gramm Zucker

50 Gramm ungesalzene Butter

1 EL Mehl

Ungefahr 12 Erdbeeren, in Scheiben
Vanilleeis

Sie benétigen auch:

~

4 kleine Auflaufformen

Den Ofen auf 260 Grad vorheizen und die Auflaufformen mit Butter einfetten.

In einem Topf au bain-marie die Schokolade schmelzen. Butter dazugeben und
die Masse zu einer glatten Creme rihren. In einer Schissel mit einer Gabel die
Eier, den Zucker und das Mehl mischen. Dann die Schokoladencreme langsam
unterrdhren. Ein Drittel der Sauce in den Schalchen verteilen und in die Mitte
jeweils 2 Stlckchen Schokolade legen. DarlUber die restliche Schokoladencreme
verteilen.

Stellen Sie die Auflaufformen exakt 10 Minuten in den Ofen, die Schokoladen-
sticken sind dann geschmolzen!

Servieren Sie dieses leckere Dessert mit einer Kugel Vanilleeis und Erdbeeren.

Die Vorteile: Dessert und auch noch gesund? Ja, das gibt es, denn Zartbitter-
schokolade enthalt — genauso wie rote Frichte — Antioxidantien. \Wenn Sie eine
«schlankere» Variante haben mochten, dann kénnen Sie anstatt Vanilleeis auch
einfach gefrorenen Jogurt verwenden.
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