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GUTEN

APPETIT

Roter Heringsalat
zum kulinarischen
Faschingskehraus

Zutaten (fiir 2 Personen): 150
g Heringsfilet, 2 Karotten, 2
Essiggurkerl (Gewtirzgurken),
1 gekochte Rote Riibe (Rote -
Beete), 1 Apfel (geschdlt, wiir-
felig geschnitten), 1 Zwiebel
(gehackt), 200 g Naturjoghurt,
etwas Gurkerlwasser (Gewiirz-
gurkenwasser), 1 EL Salz, Pfef-
fer aus der Miihle, etwas Dille

Zubereitung: Heringsfilets in
zwei Zentimeter grofie Strei-
fen schneiden. Karotten klein-
wiirfelig schneiden, in wenig
Wasser bissfest kochen und
abseihen. Essiggurkerl und
Rote Riibe klein schneiden.
Alle Zutaten in eine Schiis-
sel geben, Joghurt und Gur-
kerlwasser unterriithren. Mit
Salz, Pfeffer, Senf und ge-
hackter Dille abschmecken.

Tipp: Dazu passt ganz
ausgezeichnet Roggen-
vollkornkndckebrot.

Hinweis: Der Fasching ist
vorbei und mit dem Ascher-
mittwoch beginnt die vierzigtd-
gige Fastenzeit, die viele zum
Reduzieren der Kilos nutzen
wollen. Abnehmen im Allein-
gang kann schwierig sein. Was
tun, wenn der Partner beim
Abendessen genussvoll ins
Schnitzel beifit, wihrend man
sich selbst kasteien muss? Da
ist der Riickfall in alte Ge-
wohnheiten vorprogrammiert.

Gabriele Scheucher ist Er-
ndhrungsberaterin und kennt
das Dilemma. Sie zeigt in ih-
rem Ratgeber ,So kochen:

Sie sich und Ihren Partner
schlank* (Kneipp Verlag, 2012)
auf, dass es gemeinsam leich-
ter geht: Mit der Wahl der
richtigen Lebensmittel, die ei-
nen niedrigen glykdmischen
Index haben und den Blutzu-
ckerspiegel stabil halten, mit
gegenseitiger Motivation und
einem sanften Bewegungspro-
gramm erzielt man schon nach
zwolf Wochen tolle Erfolge.

Mit Motiva- e
tion und den g?E mﬁ’N ;
richtigen Re- uEn

zepten ge-
lingt das
Abnehmen
gleich viel
leichter.
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