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Abnehmen dank Enzym?

Ananas- Leckere Rezepte mit dem Schlank-Obst

Die Ananas birgt Mineralien, Spurenelemente, Vitamine und Schlankmacher-Enzyme. Zudem ist die exotische Frucht bei uns inzwischen fast ganzjahrig frisch erhaltlich.
Lassen Sie sich diese Wunderwaffe fiirs Wohlbefinden also schmecken!
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Ob als §nobthie oder fruchtig-stiRe Zutat im Curry: Ananas versorgt den Kérper mit Gliicksstoffen und hilft dabei, schlank zu bleiben oder zu werden.
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Mineralien, Vitamine und Stoffe, die uns schlank machen kénnten — in der Ananas stecken allerhand Fitmacher. Ihre gesunden Wirkungen im Uberblick:
Gegen Infekte, fir gute Laune: So gesund ist Ananas

o Fur die Bikinifigur: Hollywood-Stars schworen schon lange auf die Ananas. Sie besteht iiberwiegend aus Wasser und Faserstoffen — ein idealer Schlankmacher. In der
Tropenfrucht verbirgt sich auBerdem das Enzym Bromelain. Ihm wird nachgesagt, den Fettabbau zu unterstiitzen. Viele Experten sind aber unsicher und warnen davor, sich
ausschlieRlich von Ananas zu ernéhren.

Sicher ist: Das Obst hilft, tierisches Eiweil3 zu verdauen. Kombinieren Sie es also gerne mit Fleisch, etwa im Asia-Curry mit Pute. Auch als Snack zwischendurch ist die Ananas
dank der Menge an gesundenBallaststoffen und dem hohen Wassergehalt ein gesunder Sattmacher, der zuderentwassernd wirkt.

25 entwassernde Lebensmittel von Ananas bis Wassermelone!
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Infektionsabwehr: Aber Bromelain kann noch mehr. Er wirkentziindungshemmend und lindert so zum Beispiel eine geschwollene Nasenschleimhaut, Wunden und verschiedene
Verletzungen oder treibt Bakterien aus dem Darm. Bei Erké&ltungen wirkt sich auch der hohe Gehalt an Vitamin C positiv aus.

[ ] Fur Herz und Kreislauf: Wer sich vor Thrombose schiitzen méchte, sollte zu Ananas greifen. Sie ist ein natiirlicher Blutverdiinner und lindert hohen Blutdruck. Kalium und
Magnesium stéarken das Herz, bestimmte Botenstoffe wirken stimmungsaufhellend.

[ ] Gute Laune: Schmeckt man einmal genauer hin, merkt man es: Ananas haben eine leicht vanillige Note. Und das ist gut, denn verantwortlich daftir ist Vanillin, ein echter
Stimmungsaufheller. Begleitet wird Vanillin vom Serotonin, einem Botenstoff, der uns ausgeglichen und entspannt macht.

Rezept fur Nudelsalat mit Ananas und Hahnchen

Zutaten fir vier Personen:

o 250 g Schleifennudeln

° Salz

o 250 g Hahnchenbrustfilet
° Pfeffer

L4 1Ei

o 80 g Paniermehl

o 20 g Parmesan

L4 3ELOI

o 150 g TK-Erbsen

o 250 g Ananas-Stiicke

o 120 g Joghurt-Salat-Creme

o 1-2 EL Joghurt
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° 1-2 EL Zitronensaft

° Zucker
° 4 Stiele Petersilie
[ ] 150 g Lauchstreifen, blanchiert

Zubereitung: Nudeln in kochendem Salzwasser garen. Das Fleisch waschen, trocknen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ei auf einem Teller verquirlen und das Paniermehl mit dem
Parmesan mischen. Fleisch zunéchst durch die Ei-Masse ziehen, anschlieRend in der Mehl-Mischung wenden. Die Panade etwas andriicken. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin
ca. 8 Minuten braten. Erbsen auftauen lassen. Salatcreme, Joghurt und Zitronensaft verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Petersilienblatter von den Stielen zupfen. Nudeln
abgieRen. Das Fleisch herausnehmen und in Scheiben schneiden. Nudeln, Fleischscheiben, Erbsen, Lauch, Ananas und Petersilienblatter vermischen. Salatsof3e unterriihren und in einer
Schussel anrichten.

Weiterlesen

o Saft und Kapseln mit dem Superfood

Noni: Die gesunde Wirkung der "Wunderfrucht"

o Urlaubsfeeling auf dem Teller

Kokosnuss: So gesund ist die Stidsee-Botin

Pro Portion: 605 kcal

Rezept fur gebratenen Reis in Ananashalften

Zutaten fir vier Personen:

o 500 g Langkornreis

° Salz

° 2 Ananas

o 2 rote Paprika

° 2 Schalotten

° 2 Knoblauchzehen

° 2 Chilischoten

o 2 El Keimol wei3er Pfeffer 150 g Shrimps
° 1/8 | Huhner-Kraftbouillon

° 2 EL Korinthen

Zubereitung: Reis in kochendem Salzwasser 20 Minuten garen, abtropfen lassen. Ananas langs halbieren, Fruchtfleisch mit einem scharfen Messer vom Rand I6sen, sodass die Schale als
Hélfte zum Anrichten erhalten bleibt. Den Strunk keilférmig aus dem Fruchtfleisch schneiden und entfernen. Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.

Paprika halbieren, entkernen, waschen und in Wiirfel schneiden. Schalotten und Knoblauch schélen, Schalotten fein hacken und Knoblauch durch die Presse driicken. Chilischote entkernen
und fein hacken. Schalotten, Knoblauch und Chili in einem Wok oder einer Pfanne im heiRen Keimdl anbraten. Shrimps, Chilischoten und Korinthen dazugeben, anschiieRend den Reis
zufiigen und ein paar Minuten mitbraten.

Huhner-Kraftbouillon angieRen, Ananasstiicke zugeben und alles kurz aufwérmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Reismischung in die Ananasschalen fiillen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad (Umluft: 175 Grad) noch kurz ziehen lassen.

Pro Portion: ca. 780 kcal

Detox-Lebensmittel: Mit 17 Alleskonnern den Kérper entgiften

Autor: Redaktion Echo der Frau
Letzte Aktualisierung: 17. August 2016
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Das konnte Sie auch interessieren

.
Blitz-Diat mit Jo-Jo-Effekt

Abnehmen auf die Schnelle — das versprechen "Blitz-Diaten” wie die die Ananas-Diat. Aber Vorsicht: Die einseitige Ernéhrung dieser Diatform fiihrt schnell zu i und der so Jo-Jo-Effekt... mehr...

Fur Haut, Haare & Figur
Kokos6l: Seine gesunde Wirkung von

Kokosol wird in der i i hilft beim Al und wehrt i isse ab. Wie das ioniert mehr...

Meistgelesen in dieser Rubrik

| .
Gesunde Ernahrung
Abfilhrende L j Dieses Essen fordert die

L ittel wirken Vi indem sie die D igkeit sanft anregen. Wir stellen natiirliche Abfihrmittel vor mehr...

Gesunde Ernahrung
Die besten Tipps zur L

Zu viel Alkohol? Die sieben besten Tipps fiir Ihre Leberkur meht

Gesunde Ernahrung

Vitamin E schiitzt Zellen vor freien Radikalen und bewahrt die Fruchtbarkeit mehr..

Mehr lesen: Ananas - Kalorien & Rezepte mit dem Schlank-Obst! http: lifeline.de/ernaehrung-fitr d-essen/ananas-id134402 html#ixzz4UnxBLp8j
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