Leckere Rezepte – kalorienarm und gesund

Recherchieren Sie hier in unseren zahlreichen Rezepten für Fleisch, Fisch, Nudeln, Gemüse, Süßspeisen ...
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Viel Spaß beim Kochen – und Genießen!

DigitalVision/RYF

Was soll ich heute kochen? Lassen Sie sich inspirieren: Hier finden Sie jede Menge gesunde Anregungen. In der Mehrzahl sind die Rezepte kalorienreduziert sowie fettarm, aber trotzdem lecker – deshalb ideal als Diät und fürs Abnehmen.

Gesunde Rezepte für Fisch, Fleisch und Gemüse

Ob Fisch, Fleisch, Obst oder Gemüse: Wir haben ein ganzes Menü an gesunden Rezepten für Sie zusammengestellt. Von der Erbsensuppe mit Minze bis zum Garnelen-Wrap, von der Pizza mit Rucola und Parmaschinken bis zur Puten-Zucchini-Pfanne, von den orientalischen Orangen bis zum Pfannkuchen mit Erdbeerquark.

Unsere gesunden Rezepte für Vorspeise, Hauptgericht und Dessert:

[image: image2.png]



Vorspeisen 

 Suppen
Snacks 
andere 
Brasilianischer Gemüse-Eintopf 

Bunter Bohnentopf 

Bunter Bohnentopf mit Huhn 

Bunter Rinderschmortopf 

Chili sin Carne 

Cremesüppchen mit Lachs 

Duett von Karotten- und Gemüsesuppe 

Erbsen-Eintopf mit Schinken 

Erbsensuppe mit Kräutern 

Erbsensuppe mit Minze 

Erbsensuppe mit Minze und Grießklößchen 

Früchtesuppe mit Beeren und Kirschen 

Geeiste Kefir-Erbsen-Suppe mit Minze 

Gemüsesuppe mit Allgäuer Brezen-Knödeln 

Gemüsetopf mit Mozzarella 

Grüne Spargelsuppe mit Tomaten 

Grünkern-Lauch-Suppe mit Lachs 

Gurken-Süppchen mit Hirse-Klößchen 

Hagebutten-Suppe mit Haselnuss-Blättchen 

Hühnersuppe mit Ingwer 
Hühnertopf mit Gemüse 

Indische Linsen-Suppe mit Rotkohl 

Ingwer-Karotten-Süppchen 

Involtini-Suppe mit Salbei und Romanesco 

Italienischer Gemüse-Brot-Eintopf 

Joghurt-Zucchini-Kaltschale 

Kartoffelsuppe 

Kartoffelsuppe mit Kasseler 

Kefirkaltschale mit Früchten 

Kohlrabicreme mit Schinkenbroten 

Kohlrabisuppe mit Wasabi 

Kokoscreme-Suppe mit Lachsstreifen 

Kräuterschaumsuppe mit Blätterteig-Häschen 

Kürbiscremesuppe mit Kartoffelwürfeln & Schinken 

Kürbis-Steckrüben-Curry 

Lamm-Gemüse-Topf 

Leichter Borschtsch 

Linsen-Eintopf mit scharfem Curry-Dip 

Linsen-Gemüse-Topf 

Linsensuppe mit Pilzen 

Mairübchen-Suppe 

Maronen-Cremesuppe mit Chili-Zwiebeln 

Maronen-Suppe mit Curry-Croûtons 

Möhrencreme mit Orangen-Gremolata 

Möhren-Ingwer-Suppe (Indische Küche) 

Orientalischer Linsentopf 

Orientalischer Linsentopf mit Garnelen 

Petersiliencremesuppe 

Rote-Bete-Eintopf mit Räucherforelle 

Rote-Bete-Suppe mit Kichererbsen 
Rote-Linsen-Suppe 

Scharfer Grünkohl-Eintopf mit Kabeljau 

Schwarzwurzel-Linsen-Eintopf 

Schwarzwurzelsuppe mit Kürbiskernen 

Schwarzwurzel-Pot-au-feu 

Spinatsuppe mit Lachsfilet 

Steckrüben-Kokos-Creme mit Paprika und Walnuss-Gremolata 

Süßkartoffel-Cremesuppe 

Süßkartoffelsuppe 

Süßkartoffel-Tomaten-Suppe mit Gremolata 

Tomatencreme mit Basilikum 

Tomaten-Gurken-Gazpacho mit Garnelen 

Weißkohl-Graupen-Eintopf mit Rindfleisch 

Weißkraut-Suppe mit Grünkern 
Wintersuppe mit Graupen 

Wirsingsuppe mit Puten-Lyoner 

Wurzelgemüse-Topf mit Kassler 

Wurzeltopf mit Huhn 

Zucchinicremesuppe 
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Fleisch & Fisch 

 

Rind
Schwein 
Geflügel 
Lamm 
Fisch 
Wild 
Apfel-Matjes-Tatar mit Köttbullar 

Bacon Cheeseburger 

Bunter Rinderschmortopf 

Burger Surf & Turf 

Chili con carne 

Chili con Carne, 2. Variante 

Gebratene Rinderrückenroulade mit Gemüse, Kartoffelscheiben und Kräuter-Dip 
Gefüllte Paprikaschoten 

Gefüllte Tomaten mit Hackfleisch 

Geschnetzeltes mit Champignons und Reis 

Italienisches Schnitzel auf Salat 

Kalbsfilet mit Glühweinsoße, Steinpilz-Bandnudeln 

Kalbfleisch-Involtini auf Feldsalat 

Kalbsmedaillons mit grünem Spargel in Kerbelschaum 

Kalbsschnitzel mit Austernpilzen, Reis und Salat 

Kalbstafelspitz mit Gemüse 

Kohlrouladen mit Petersilien-Kartoffeln und Hackfleisch 

Kräuter-Steaks auf Grapefruit-Kohlrabi-Bett 

Ochsenbraten 

Ochsen-Tatar 

Rinderfilet auf Bohnen, Rosmarinkartoffeln 

Rindersteak an Pfifferling-Lauch-Gemüse 

Roastbeef mit Pfannenkartoffeln und Kräuter-Dip 

Rotkohl-Rindfleisch-Eintopf 

Weißkohl-Graupen-Eintopf mit Rindfleisch 
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Weitere Hauptgerichte 

 

Teigwaren
Kartoffeln 
Reis & Getreide 
Auberginen-Pasta mit Ziegenkäse und Minze 
Bandnudeln mit Haselnuss-Tomaten-Soße 

Bratnudeln mit Sprossen 

Brokkoli-Lasagne 

Brokkoli-Nudel-Gratin 

Farfalle mit Fenchel und Zwiebeln 

Fenchel-Bohnen-Pasta mit Feta 
Fettuccine tricolore 

Flammkuchen mit Pesto und Rucola 

Fusilli mit Zucchini, Erbsen und Minze 

Gemüsepäckchen auf Joghurtsauce 

Gemüsespieß auf Nudelstreifen mit Tomatensauce 

Gemüse-Wrap mit Kräuterquark 

Gratinierte Spinat-Cannelloni 

Grüne Quiche 

Herbst-Quiche 

Herzhafte Krautfleckerl mit Speck und Kürbiskernen 

Käsespätzle mit Kohl und Zwiebelkruste 

Kohlrabi-Quiche 

Kräuter-Quiche, pikant 

Kräuter-Wähe mit Zwiebeln 

Kürbis-Quiche 

Lamm-Pasta mit Aubergine 

Lauch-Quiche 

Linguine mit Linsen-Bolognese 
Linguine mit roten Zwiebeln und Rucola 

Mais-Paprika-Quesadillas 

Minipizzen mit Salat 

Muschelnudeln mit Salbei-Tomaten 

Nudelgratin mit Tomatensalat 

Pasta mit Bohnen-Sugo 

Pasta mit Fenchel-Paprika-Sugo 

Pasta mit Gorgonzola und Birnen 

Pasta mit Orangen-Spinat und Seelachs 

Penne mit Spargel 

Pasta mit Wirsing und Flusskrebsen, Salat 

Pesto-Röllchen mit Nudeln 

Pizzafladen mit Ziegenkäse 

Pizza mit Rucola und Parmaschinken 

Quiche Lorraine 

Spaghetti mit Rucola und Garnelen 

Spaghetti mit Steinpilzen 

Spaghetti mit Tomaten, Basilikum und Parmesan 

Spargel-Wraps mit Räucherlachs 

Spinat-Nudeln mit Edelpilzsoße 

Spinat-Nudeln mit Parmesan 

Spinat-Spaghetti mit Pinienkernen 

Spinat-Strudel mit Feta und Paprika-Soße 

Tagliatelle mit Brokkoli, Spinat und Lachs 

Tagliatelle mit Salbei-Karotten 

Tagliatelle mit Spargel und Schinken 

Tagliatelle mit Spargel und Tomaten, Rucolasalat 

Tagliatelle mit Spitzkohl und Kräuter-Dip 

Tagliatelle mit Zitronen-Wirsing 

Tomaten-Melonen-Kuchen mit Mozzarella 

Tomaten-Pasta und grüner Salat 

Vollkorn-Spaghetti mit Pesto 
Warmer Lauchsalat mit Ananas und Stangensellerie 
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Gemüse/Beilagen 

 

Gemüsegerichte
Beilage 
Salate 
Asia-Pfanne mit Zucchini 

Auberginen-Halloumi-Röllchen mit Zaziki 

Blechkartoffeln mit Frühlingsdip 

Brokkoli-Kokos-Curry mit Tofu 

Bunter Gemüseauflauf 

Buntes Gemüsegratin 

Bunte Pfanne mit Teltower Rübchen 

Bunte Spargelpäckchen 

Champignon-Lauch-Omelettes 

Falafel mit Salat und Joghurt-Dip 

Fenchel-Orangen-Salat mit Grünkern-Bratlingen 

Gebackener Feta mit Gemüse 

Gebratener Spargel mit Frühlingszwiebeln und Orangen-Dip 

Gefüllte Kohlrabi mit Hirse und Pilzen 

Gemüse in Kokosmilch 

Gefüllte Paprika mit Kräuter-Hirse 

Gefüllte Riesenchampignons 

Gefüllte Zucchini mit Kürbissoße und Baguette 

Gemüse-Risotto 

Gemüse-Rösti mit Kräuterdip und Salat 

Gemüsespieß auf Nudelstreifen mit Tomatensauce 

Gemüsetopf mit Bulgur 

Gemüsetopf mit Mozzarella 

Gemüsetopf mit Weißkohl 

Gemüse-Trio mit Curry-Dip 

Gratinierter Chicorée mit Pfefferschinken 

Grillgemüse-Tofu-Burger mit Joghurtsauce 

Grünkern-Burger mit Weißkraut-Salat 

Grüner Spargel mit Radieschen-Salsa und Parmesan 

Grünes Spargel-Risotto 

Grünkohl-Kartoffel-Auflauf 

Hirsetaler auf Blattsalat 

Kichererbsen-Caponata 

Kohlrabi-Karotten-Pfanne mit Kerbelsoße 

Kohlrabi-Kartoffel-Gratin 

Kohlrabi-Nudeln mit Kirschtomaten 

Kohlrouladen mit Bratkartoffeln 

Kürbis-Steckrüben-Curry 

Leichter Borschtsch 

Leichte Kohlrouladen 

Leichtes Ofengemüse mit Orangen-Dip 

Linsen-Gemüse-Topf 

Linsen-Muffins mit Romanasalat 

Mariniertes Gemüse mit Oliven 
Muschelnudeln mit Salbei-Tomaten 

Mediterrane Gemüsepfanne mit Reis 

Paprika-Pfanne, Reis 

Pastinaken-Gratin 

Pfifferling-Petersilien-Omelett 

Polentaschnitten mit Sommersalat und Feta 

Radicchio-Gorgonzola-Risotto mit Kürbis 

Ratatouille 

Ratatouille vom Grill mit Mozzarella 

Rosenkohl-Lauch-Auflauf 

Rote-Bete-Auflauf 

Rote-Bete-Pasta mit Gorgonzola und Basilikum 

Spargel mit Kräutervinaigrette 

Spargel-Ragout mit Zitronen-Reis 

Spargel mit Rucola in Balsamico 

Spargel mit Tomatensalsa und neuen Kartoffeln 

Spargel-Wraps mit Räucherlachs 

Spinat-Strudel mit Feta und Paprika-Soße 

Tofu-Gemüse-Spieße 

Tofu-Gemüse-Wok 

Tomaten-Melonen-Kuchen mit Mozzarella 

Veggie-Burger mit Halloumi 

Waldpilz-Ragout mit Apfel-Risotto 

Zoodles mit Schinken und Ziegenkäse 

Zucchini-Gratin mit Mandeln 
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Desserts und Süßspeisen 

 

Desserts
Süßspeisen 
Apfel-Birnen-Salat 

Bananen-Lassi 

Beerencreme 

Beerensorbet 

Birnen-Schoko-Mousse mit Granatapfel 

Blitz-Tiramisu 

Bunter Fruchtsalat 

Buttermilch-Pfannkuchen mit Beeren 

Erdbeer-Carpaccio mit Quarknocken 

Erdbeer-Crêpes 

Erdbeer-Hirse-Creme 

Erdbeer-Holunder-Tiramisu 

Erdbeer-Mango-Dessert 

Exotisches Fruchtkörbchen 

Exotische Quarkspeise (Indische Küche) 

Fruchtbecher mit Hirse-Ananas-Creme 

Früchte-Trifle 

Gebackene Pekannuss-Birnen 

Gefüllte Aprikosen mit Walnüssen und Ziegenfrischkäse 

Gefüllter Pfirsich mit Fruchtsauce 

Gegrillte Ananas mit Vanille-Kokos-Dip 

Herzwaffeln mit Amarettokirschen und Zimtsahne 

Himbeer-Türmchen mit Safran-Creme 

Hirsesoufflé mit Himbeeren 

Joghurt-Früchte-Terrine 

Joghurt-Sahne-Creme mit Preiselbeer-Schaum 

Kakaocreme mit glacierten Früchten 

Kefirkaltschale mit Früchten 

Knusprige Apfel-Kokos-Creme 

Kokos-Pannacotta mit Mangomus 
Mango-Chili-Sorbet 

Mango-Joghurt-Mousse 

Mango-Parfait 

Mango-Parfait mit frischen Früchten 

Marinierte Birnen mit Danablu 

Matcha-Eis mit Himbeeren 

Mohn-Panna-Cotta mit Zimt-Kirschen 

Naturjoghurt mit Honig und Früchten 

Obstsalat mit Minze 

Obstteller mit Erdbeersoße 
Orangen-Grießflammeri mit Beerengrütze 

Pfannkuchen, klein und mit Früchten 

Pfirsich-Apfel-Kompott mit Haferflockentalern 

Pfirsich Melba 

Pralinen 

Prickelndes Ananas-Sorbet 

Quark-Vanille-Soufflé mit Fruchtpüree 

Rote Grütze 

Vanillejoghurt mit Ananas und Blätterteigstangen 

Zimtnocken auf Birnen-Kompott 
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Kuchen und Gebäck 

 

Muffins
Plätzchen 
Kuchen 
Apfel-Cranberry-Muffins 

Christmas-Cupcakes 

Frucht-Muffins 

Heidelbeer-Muffins mit Kiwi-Soße 

Kartoffel-Schinken-Muffins 

Linsen-Muffins mit Romanasalat 

Matcha-Kokos-Muffins 

Schoko-Zimt-Muffins 

Winterliche Cupcakes und Muffins 
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Frühstück 

 

Müsli
Anti-Kater 
Brötchen & Co. 
Crunchy-Müsli 

Erdbeer-Bananen-Müsli 

Fitness-Müsli mit ​exotischen Früchten 

Frucht-Müsli 

Früchte-Müsli mit Nüssen 

Grapefruit-Müsli 

Kiwi-Nuss-Müsli 

Melonen-Müsli 

Trauben-Nuss-Müsli 

Vitamin-Müsli 
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Getränke 

 

kalt
heiß 
Beeren-Smoothie 

Brombeer-Shake 

Erdbeer-Lassi mit Sauerampfer 

Grünkohl-Bananen-Smoothie 

Heidelbeer-Smoothie mit Buttermilch 

Heidelbeer-Smoothie mit Joghurt 

Himbeer-Drink 

Himbeer-Drink, 2. Variante 

Himbeer-Kokos-Drink 

Himbeeren-Smoothie 

Ingwer-Limetten-Julep (alkoholfrei) 

Kiwi-Bananen-Smoothie 

Kiwi-Drink 

Mango-Ananas-Smoothie 

Matcha-Smoothies 

Melonen-Drink 

Möhren-Drink 

Pfirsich-Eistee mit Minze 

Smoothie mit Winterportulak und Papaya 

Tomaten-Cocktail 

Vitamin-Cocktail 

