AVOCADO-QIMINAISE

K STLICHE REZEPTE

125 g Qiminaise 1 Knoblauch-
1 Avocado, zehe, fein
weich gehackt
12 Tomate, fein 1 Spritzer
gew rfelt Tabasco
1 TL  Zitronensaft Salz

ZUBEREITUNG:

1. Qiminaise mit der Avocado aufmixen.

2. Tomatenwdirfel untermengen.

3. Mit Zitrone, Knoblauch, Tabasco und
Salz abschmecken.

NTHRWERTE/PORTION:

210 kcal, 880 kJ, 21 g Fett, 5 mg Cho-
lesterin, 4 g Kohlenhydrate, 0,4 BE

VORTEILE:

* Keine Eier
* Nur 20% Fett, aber 100%

Geschmack @ @ @
D * Sehr wenig Cholesterin 15 Minuten preiswert einfach
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CLUBSANDWICH | GENIESSEN

ZUTATEN F R 4 PORTIONEN:

LEICHT

12 Toast- 8 Tomaten-
scheiben scheiben
150 g Qiminaise 16 Gurken- : G E M A C H T
12 Kleiner scheiben
Eisberg- 8 Truthahn-
salat, in brustschei-
feinen ben, gekocht
Streifen 8 Schinken-
4 Eier, gekocht scheiben
und gehackt

ZUBEREITUNG:

1. Das Brot toasten.

2. Den Eisbergsalat mit der Halfte der
Qiminaise vermischen.

3. Die Eier mit der anderen Hélfte der
Qiminaise vermischen.

4. Auf die erste Scheibe Toast den
Eisbergsalat geben.

5. Dann mit zwei Tomatenscheiben und
zwei Truthahnbrustscheiben belegen.

F|t Statt Fettl 6. Mit einer weiteren Toastbrotscheibe
abschlieRen.
- - - 7. Darauf die Eiermischung, 4 Gurken-
I m I n a I S e m a C t scheiben und zwei Schinkenscheiben
geben.

8. Mit einer weiteren Toastbrotscheibe

| LUSt an I I |ehr abschlieRen.
: 9. Das Ganze etwas pressen und mit

Holzspieen zusammenstecken, kiihl

Mit Qiminaise spart man beim Fett und nicht beim Geschmack. Deshalb 10. Eﬁi';i"n;. aufschneiden und servieren.
sind die kostlich-leichten Gerichte aus diesem Rezeptheft ideale Energie-

Spender fur aktive Menschen. Ob Avocado-Qiminaise, Tuna-Dip, Qiminaise N~HRWERTE/PORTION:
Wurstsalat oder Clubsandwich — Qiminaise macht einfach Lust auf mehr:

mehr Genuss, mehr Sport, mehr Arbeit, mehr Spal} ... Probieren Sie‘s aus. §§3eks‘;2'r;nfi?;,i;ﬁ;,?hggf;j ?Bnég

Sie werden begeistert sein!

Qiminaise enthalt nur 20% Fett, QimiQ ist die erste leichte Sahne-

VORTEILE:

* Keine Eier
dafiir aber 100% Geschmack. Basis fir die schnelle, feine Kiiche. - Nur 20% Fett, aber 100%
Geschmack
* Hergestellt aus reinem Rapsél und QimiQ « Ersetzt Fett, Obers, Ei teilweise oder ganz - Hergestellt aus reinem Rapsél
* Enthélt keine Eier « Leichtes Naturprodukt, nur 15% Fett
* Von Natur aus fettarm, passt Qiminaise « Besteht aus 99% Sahne

hervorragend zu einer zeitgeméfien Ernéhrung = Speisen gelingen einfach und schnell @ @ @

15 Minuten  etwas teurer einfach




EINFACH

LECKER

KARTOFFELSCHEIBEN
MIT THUNFISCHDIP

ZUTATEN F R 4 PORTIONEN:

100 g Qiminaise Salz
200 g  Thunfisch Pfeffer
1 EL Kapern Knoblauch
Zitronensaft und Paprika-
4 Kartoffeln, pulver
mehlig Petersilie,
Pflanzen |, gehackt
zum Frittieren

1. Fir den Dip die Qiminaise mit dem
Thunfisch, den Kapern und dem
Zitronensaft aufmixen.

2. Dip kuhl stellen.

3. Die Kartoffeln mit einem Gemusehobel
in diinne, langliche Scheiben schneiden.

4. Im Pflanzendl knusprig frittieren und
mit den Gewiirzen bestreuen.

5. In gehackter Petersilie wenden.

6. Dip mit Kartoffelscheiben servieren.

N“HRWERTE/PORTION PRO DIP:

176 kcal, 739 kJ, 13 g Fett, 35 mg Cho-
lesterin, 4 g Kohlenhydrate, 0,3 BE

VORTEILE:

* Keine Eier
« Voller Geschmack bei weniger Fett
* Hergestellt aus reinem Rapsol

® O @

30 Minuten preiswert einfach

CAESAR DRESSING

ZUTATEN F R 4 PORTIONEN:

200 g Qiminaise Salz und
2 EL Dijon Senf Pfeffer
3 Sardellen- 40 g  Parmesan,
filets gerieben
1 EL Essig Fallsn tig
1 EL Zitronensaft mit etwas
1 Knoblauch- Wasser ver-
zehe, d nnen
gehackt
Worces-
tersauce

ZUBEREITUNG:

1. In einem Mixbecher Qiminaise mit den
restlichen Zutaten gut aufmixen.

2. Vor dem Servieren gut kiihlen und mit
dem Salat mischen.

3. Mit Parmesanflocken servieren.

N“HRWERTE/PORTION:

135 kcal, 563 kJ, 11 g Fett, 10 mg Cho-
lesterin, 4 g Kohlenhydrate, 0,3 BE

VORTEILE:

« Viel weniger Cholesterin

e Nur 20% Fett, aber 100%
Geschmack

= Besonders leicht

® O @

15 Minuten preiswert einfach

KAISERLICH

GENIESSEN







