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EINFÜHRUNG
Sie bemühen sich, ein paar Pfund zu verlieren und 
möchten sich dabei trotzdem ausgewogen ernähren 
und Essen zubereiten, das auch Ihrer Familie schme-
cken wird? In Anbetracht der Tatsache, dass fast 
130 Millionen Amerikaner übergewichtig sind oder 
unter Adipositas leiden und dass man in der Familie 
gerne zusammen isst, wird die Antwort auf diese Fra-
ge in den meisten Fällen »Ja« lauten. Das Problem 
ist, dass zu viele Menschen in die »Diät-Falle« tap-
pen und industriell verarbeitete »light«-Lebensmittel 
kaufen, bei denen es sich um nichts anderes handelt 
als Mist (einiges davon hat die Bezeichnung Lebens-
mittel nicht verdient), vollgestopft mit künstlichen 
Zusatzstoffen, die sogar krank machen können. Ich 
möchte Ihnen eine Alternative vorschlagen: Gehen 
Sie in die Küche und fangen Sie an zu kochen! O. K., 
ich weiß, was Sie denken. Im Kopf gehen Sie eine 
Liste von Gründen durch, warum das für Sie einfach 
unmöglich ist. Vielleicht haben Sie keine Zeit, oder 
es ist zu teuer, oder es macht zu viel Mühe. Vielleicht 
sind Sie der Meinung, nicht kochen zu können, oder 
glauben, dass gesundes Essen langweilig schmeckt. 
Ich bin mir sicher, Sie können unzählige Gründe 
nennen – und die meisten davon habe ich schon ge-
hört. Ich werde die Ausreden, die Sie von der Küche 
fernhalten, einfach nicht gelten lassen und Ihnen 
zeigen, dass Kochen – sogar das Kochen von gesun-
dem, nahrhaftem Essen – schnell geht und einfach 
ist. Und es wird Ihnen nicht wehtun. Im Gegenteil. 
Selbst zu kochen ist nicht annähernd so teuer, wie 
industriell verarbeitetes, abgepacktes Junk Food zu 
kaufen oder später durch Fettleibigkeit verursach-
te Krankheiten wie Krebs, Herzerkrankungen und 
Diabetes behandeln zu müssen. Zu Hause selbst zu 
kochen macht Spaß und bringt köstliche Ergebnis-
se – und Sie fördern damit gesunde Essensgewohn-
heiten Ihrer Familie. Immer noch skeptisch? Sie 
bezweifeln, dass ich Ihre Meinung über gesundes 
Essen ändern kann? Wenn Sie mir nicht glauben, 
dann glauben Sie vielleicht den Millionen Lesern 
meines Blogs Skinnytaste.com, auf dem ich über 

gesundes Essen schreibe und Rezepte präsentiere. 
Seit dem Jahr 2008 gelingt es mir, über diesen Blog 
selbst die widerspenstigsten Esser zu überzeugen, 
und ich hoffe, Sie sind der Nächste auf meiner Liste! 
Die unglaubliche Anzahl der Skinnytaste-Erfolgs-
geschichten begeistert mich ungemein. Viele Men-
schen haben meinen Blog auf der Suche nach Ins-
piration, Tipps und Hilfe zur gesunden, köstlichen 
Küche aufgerufen und vielen davon ist es gelungen, 
Gewicht zu verlieren und schlank zu bleiben. Und 
wo wir schon bei Erfolgsgeschichten sind – meine 
eigene Geschichte gehört auch dazu.

DIE  URSPRÜNGLICHE 
SKINNY TASTE-
ERFOLGSGESCHICHTE

Ich war einer dieser dünnen Teenager, die essen kön-
nen, was sie wollen, und dabei nie auch nur ein Pfund 
zulegen (tatsächlich habe ich als junges Mädchen ver-
sucht, etwas zuzunehmen). Aber es blieb nicht dabei. 
Als ich um die zwanzig Jahre alt war, waren die Zei-
ten vorbei, in denen ich essen konnte, was ich wollte, 
ohne mir Gedanken darüber machen zu müssen, dass 
ich zunehmen könnte. Schwangerschaft, Kinder, ein 
langsamerer Stoffwechsel und die Tatsache, dass ich 
sehr gerne auswärts esse, führten zur Gewichtszu-
nahme. Wie so viele andere Betroffene versuchte ich 
es mit den unterschiedlichsten Diäten (was immer 
gerade im Trend war), die auf lange Sicht zwangsläufig 
nichts brachten. Mein Wendepunkt kam, als ich es 
mit dem Weight Watchers Programm versuchte, das 
mehr als eine Diät ist, und vielmehr eine Veränderung 
der Lebensweise mit sich bringt. Ich lernte richtig 
zu essen und ein gesundes Verhältnis zum Essen 
zu entwickeln. Trotzdem sah ich mich einer großen 
Hürde gegenüber: Ich konnte keine gesunden und 
leckeren Rezepte finden, die meinem Lebensentwurf 
gerecht wurden. Selbstverständlich gab es eine Men-
ge Weight-Watchers-Rezepte, doch viele enthielten 
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industriell verarbeitete Lebensmittel oder schmeck-
ten nach Diät. Mir wurde klar, dass Weight Watchers 
für mich nicht funktionieren würde, ebenso wenig wie 
andere Diäten, solange ich das, was ich essen durfte, 
nicht auch gerne essen würde. Ich habe immer schon 
leidenschaftlich gerne gekocht und ich liebe Heraus-
forderungen, also machte ich mich auf die Suche nach 
einer Möglichkeit, meine Lieblingsgerichte leichter zu 
machen, zu »verschlanken«.

Als ich entdeckte, dass viele meiner Lieblingsre-
zepte ganz einfach ein wenig verändert werden kön-
nen, sodass das Essen weniger Fett und Kalorien ent-
hält, war ich begeistert. Allerdings geht es nicht nur 
darum, dass die Gerichte mir gut schmecken und gut 
tun – sie müssen auch meiner Familie gefallen. Denn 
für mich war und ist es keine Option, eine Mahlzeit 
für mich und dann noch eine separate Mahlzeit für 
meine Familie zu kochen. Wer hat dafür schon Zeit?



Köstlich 
leichte 
Suppen & 
Eintöpfe 
48



Französische Zwiebelsuppe ohne Brot  
mit  Parmesan-Asiago-Chips
FÜR 6 PORTIONEN

GF
 
GG

Was ist das Beste an französischer Zwiebelsuppe? Der geschmolzene Käse auf der herzhaften Brühe, 
die ganz viele karamellisierte Zwiebeln enthält. Ich persönlich konnte mich nie für das aufgeweichte 
Brot begeistern – die Kohlenhydrate spare ich mir lieber für etwas auf, das mir wirklich gut schmeckt. 
Stattdessen verwende ich als Topping einfach knusprige Käse-Chips. Die sind nicht nur ganz einfach 
zuzubereiten, die Kombination der beiden Käsesorten schmeckt einfach himmlisch.

FÜR DIE SUPPE

1 EL Olivenöl

1 EL Butter

1 kg Gemüsezwiebeln, in etwa 
0,3 cm dicke Ringe geschnitten

60 ml trockener Sherry

60 ml trockener Weiß- oder 
Rotwein

2 EL Mehl (für eine glutenfreie 
Variante Rundkorn-Reismehl* 
verwenden)

2 l natriumarme Rinderbrühe

1 Zweig frischer Thymian

1 Lorbeerblatt

frisch zerstoßener schwarzer 
Pfeffer

6 Scheiben fettreduzierter 
Schweizer Käse

PARMESAN-ASIAGO-CHIPS

50 g Parmesan, frisch gerieben

25 g Asiago, frisch gerieben 
(alternativ Pecorino oder mehr 
Parmesan)

* Vergewissern Sie sich mithilfe der Angaben auf der Packung, dass das Pro-
dukt auch wirklich glutenfrei ist.

Butter und Öl in einem großen, antihaftbeschichteten Topf auf mä­
ßig schwacher Stufe erhitzen. Sobald die Butter zerlassen ist, die 
Zwiebeln zufügen und unter gelegentlichem Rühren etwa 30 Minu­
ten zart dünsten. Die Temperatur auf mittlere Stufe erhöhen und die 
Zwiebeln 20–25 Minuten weiter erhitzen, bis sie goldbraun karamel­
lisiert sind. Dabei alle paar Minuten umrühren. Sherry und Wein zu­
fügen und gut umrühren, sodass sich der Bratensatz vom Boden löst. 
Köcheln lassen, bis die Flüssigkeit deutlich reduziert ist, das dauert 
2–3 Minuten. Das Mehl zufügen und unter Rühren 3–4 Minuten er­
hitzen. Jetzt Brühe, Thymian und Lorbeerblatt zufügen, die Tempe­
ratur auf hohe Stufe erhöhen und die Brühe so zum Kochen bringen. 
Den Topf mit dem Deckel verschließen, die Temperatur wieder auf 
mäßig  schwache Stufe reduzieren und die Brühe 30 Minuten kö­
cheln lassen, bis die Zwiebeln sehr zart sind. Die Kräuter entfernen 
und entsorgen. Nach Belieben mit schwarzem Pfeffer abschmecken.

(Weiter auf der nächsten Seite.)

 Pro Portion  

 kaloriEn 264

 fEtt 11 g

 gEsättigtE fEttsäurEn 5,5 g

 CholEstErin 2,5 mg

 kohlEnhyDratE 19 g

 BallaststoffE 2,5 g

 ProtEinE 19 g

 zuCkEr 9 g

 natrium 984 mg

Köstlich 
leichte 

Suppen & 
Eintöpfe
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Während die Brühe köchelt, für die Parmesan­Asiago­Chips den 
Ofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Silikonmatte oder 
Backpapier auslegen. Parmesan und Asiago in einer kleinen Schüs­
sel mischen. 2 Esslöffel der Käsemischung auf das vorbereitete Back­
blech geben und mit den Fingern zu einer Scheibe mit etwa 8 cm 
Durchmesser ausbreiten. Mit dem restlichen Käse wiederholen, 
sodass insgesamt 6 Käse­Scheiben auf dem vorbereiteten Backblech 
verteilt sind – mit ausreichend Abstand von jeweils etwa 1,5 cm. Im 
vorgeheizten Ofen 6–8 Minuten goldbraun und knusprig backen. 
Beiseitestellen und abkühlen lassen.

Kurz vor dem Servieren einen Gitterrost in den Ofen schieben, 
sodass er etwa 8–10 cm Abstand von dem oberen Heizelement hat. 
Die Suppe auf 6 ofenfeste Suppenschüsseln verteilen, jeweils einen 
Käse­Chip auf die Oberfläche legen (sodass er darauf schwimmt) 
und mit einer Scheibe Schweizer Käse bedecken. Die Schüsseln für 
3–4 Minuten auf den Bratenrost in den vorgeheizten Ofen schieben 
(Oberhitze), sodass der Schweizer Käse schmilzt. Aufpassen, dass er 
nicht anbrennt. Heiß servieren.

Skinnytaste 
Insidertipp
Damit die Parmesan­Asiago­ 
Chips jedes Mal perfekt gelingen, 
muss der Käse frisch gerieben 
werden. Bereits gerieben gekauf­
te Käse sind einfach nicht aroma­
tisch genug und haben auch nicht 
die richtige Textur.
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Grillsteak-Sandwiches
FÜR 4 PORTIONEN

S
 

Diese Steak-Sandwiches sind ganz einfach – die meisten Zutaten dafür haben Sie wahrscheinlich 
sowieso schon in Ihrer Speisekammer und müssen sie bloß noch zusammenbringen, um ein verdammt 
gutes Sandwich zu haben. Garen Sie mageres Lendensteak auf dem Grill und servieren das Fleisch mit 
saftigen Tomaten und knackigem Blattsalat auf Vollkornbaguette. Dieses Abendessen ist in weniger als 
15 Minuten fertig und absolut köstlich!

FÜR DIE STEAKS

400 g Lendensteak, das Fett 
entfernt

1⁄2 TL Knoblauchpulver

1⁄4 TL Meersalz

frisch zerstoßener schwarzer 
Pfeffer

pflanzliches Öl, aus dem 
Zerstäuber

FÜR DIE SANDWICHES

225 g Vollkornbaguette, in 4 gleich 
große Stücke geschnitten

2 EL Senf

60 g Light-Mayonnaise

100 g Blattsalat, in Streifen 
geschnitten

1 große Fleischtomate, in 
Scheiben geschnitten

Das Fleisch rundherum mit dem Knoblauchpulver sowie Salz und 
Pfeffer nach Belieben würzen. Den Grill stark vorheizen (oder eine 
Grillpfanne auf hoher Stufe erhitzen) und leicht mit dem Öl fetten. 
Das Steak auf den heißen Grill legen und von beiden Seiten 3 Minu­
ten grillen (Garstufe medium – wenn Sie es gut durch mögen, grillen 
Sie das Fleisch etwas länger bzw. kürzer für rare). Das gegrillte Steak 
auf ein Schneidebrett legen und 5 Minuten ruhen lassen.

Die Baguette­Stücke horizontal halbieren und die unteren Hälften 
jeweils mit 1/2 TL Senf und 1 EL Mayonnaise schmieren. Salat und 
Tomatenscheiben darauf verteilen. Das Steak in dünne Scheiben 
schneiden, auf den Sandwiches verteilen und die oberen Baguet­
te­Hälften darauflegen. Servieren.

 Pro Portion  

 kaloriEn 350

 fEtt 11 g

 gEsättigtE fEttsäurEn 2,5 g

 CholEstErin 64 mg

 kohlEnhyDratE 35 g

 BallaststoffE 4 g

 ProtEinE 28 g

 zuCkEr 5 g

 natrium 571 mg

Skinnytaste 
Insidertipp
Steaks nach dem Garen immer 
mindestens 5 Minuten ruhen 
lassen, damit das Fleisch beim 
Anschneiden nicht den gesamten 
köstlichen Saft verliert. Den habe 
ich lieber im Sandwich als auf 
dem Schneidebrett.
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Kleine Hähnchenrouladen  
mit Zucchini und Mozzarella
FÜR 4 PORTIONEN

Dieses Rezept habe ich mir vor einigen Jahren im Sommer ausgedacht, als die Zucchini-Ernte in meinem 
Garten sehr reichlich war. Gefüllte Hähnchenbrust mache ich in mehreren Variationen und dieses 
Rezept gehört zu meinen Favoriten. Es ist auch einfacher, als Sie vielleicht denken – Sie müssen nicht mit 
Küchenfäden oder Zahnstochern hantieren.

pflanzliches Öl, aus dem 
Zerstäuber

1 EL plus 1 TL Olivenöl

4 Knoblauchzehen, gehackt

200 g Zucchini, geraspelt

50 g Parmesan, gerieben

1⁄2 TL plus 1⁄8 TL Meersalz

frisch gemahlener schwarzer 
Pfeffer

75 g fettarmer Mozzarella

8 dünne Hähnchenbrustfilets  
(à 110 g)

40 g Vollkornsemmelbrösel  
(Seite 104) oder gekauft

frisch gepresster Saft von 1 Zitrone

Den Backofen auf 230 °C vorheizen. Ein Backblech leicht mit Öl 
fetten.

Eine große Pfanne auf mäßig hoher Stufe erhitzen. 1 TL Öl in die hei­
ße Pfanne geben, den Knoblauch zufügen und unter Rühren etwa 1 
Minute goldbraun braten. Die Zucchini, die Hälfte des Käses, 1/8 TL 
Salz und schwarzen Pfeffer nach Belieben untermischen und unter 
Rühren 3–4 Minuten dünsten. Vom Herd nehmen und auf Raumtem­
peratur abkühlen lassen. Den Mozzarella sorgfältig untermischen.

Das Hähnchenfleisch abspülen, trocken tupfen und auf ein Schnei­
debrett legen. Jeweils 3 Esslöffel der Zucchini­Käse­Mischung 
 darauf verteilen und das Fleisch dann locker zu Rouladen aufrollen. 
Mit dem Saum nach unten beiseitelegen.

In einer kleinen Schüssel die Semmelbrösel mit dem restlichen 
Käse mischen. In einer separaten Schüssel 1 EL Olivenöl mit dem 
Zitronen saft, dem restlichen 1/2 TL Salz und einer Prise schwarzem 
Pfeffer mischen. Die Hähnchen­Rouladen nacheinander vorsichtig 
in die Öl­Mischung tauchen und dann in der Semmelbrösel­Mi­
schung wenden, sodass sie jeweils rundherum bedeckt sind. Die 
panierten Rouladen mit dem Saum nach unten auf das vorbereitete 
Backblech legen, etwas Öl darauf sprühen und im vorgeheizten 
Ofen in 25–30 Minuten garen. Heiß servieren.

 Pro Portion  

 kaloriEn 402

 fEtt 16 g

 gEsättigtE fEttsäurEn 6 g

 CholEstErin 127 mg

 kohlEnhyDratE 15 g

 BallaststoffE 1 g

 ProtEinE 47 g

 zuCkEr 2 g

 natrium 867 mg
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Gekühlter karibischer Garnelen-Salat 137
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Italienische Suppe mit Endivien 

und Weißen Bohnen 51
Italienische Würste mit Paprika 

und Zwiebeln 153

J
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