kKantakt Irnpressurn Downloads  Forurm Mewsletter RSS-Feeds  Mobiles Imtermet  Expertenrat  Podeast  Gewinmzpiele

MensHealth.de =m¥os

Heft 03/z00%
Inhalt Abo Shop

COMMUNITY MITGLIEDER-LOGIN

Usernarme:

Passwork: Login I

FITNESS HEALTH FOOD MEN’'S DIET L{WE STYLE TECH LIFE COMMUNITY
Sie sind hier: ® Horme ® Food ® Kochen & Rezepte w Wiederentdeckt: Suche: _m

Trendfrucht Quitte

=1

ARTUELL

s S ST Alle Branchen im Uberblick
Wiederentdeckt: Trendfrucht Quitte e |L-|—-1i|

Eidun
Quitten sind gesund und lecker: Was sie alles konnen und wie Wissensc

man aus ihnen ein Chutney kocht, lesen Sie hier
' T Er ‘] Gourmets und Food Coaches haben ® @ E
= / die lang verschrmahte Quitte - ?

wiederentdeckt und weaen ihrer
gquten Eigenschaften schatzen
gelernt: So enthalt das Stiefkind Was Wo

unter den Obstsorten viel Mitarin ©

k.alium, Matrium, Zink, Eisen, I<|.||:u1:|E!tj’J GE“JESEH:EI‘I
Mangan, Fluor und Pektin, Sie hilft
bei Magenverstimmungen, gegen
Fieber, Schlaflasigkeit, Mervositat b MULTIMEDI& | MEDIASHOW | WIDEQ | AUDIO

und senkt sogar den
Chaolesterinspiegel.

Stichwort, Name, Telefonnr. Ort, PLZ, Stadtteil, Strae

Quitten sind gesund und lecker zu
verarbeitan

Fit mit Fastfood Kalorien-¥ergleich

Frisch wom Baum sind Quitten ungenielibar, Werarbeiten lassen sie sich jedoch
zu leckerem Gelee, Kompott oder zum Chutney, wie dieses Quitten-
Chutney-Rezept von Food Coach Caroline Bienert aus Minchen beweist;
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5 Quitten und 5 Apfel in kleine Wirfel schneiden. 3 Zwiebeln, 5 ﬁzngdejﬂ:ff ERNE Resen e dast
Knoblauchzehen, 1 grofes Stick frische Ingwerwurzel klein hacken. In einem
groffen Topf 100 gr weilen Zucker karamelisieren, mit 100 ml .
—— L .. Leckere
Balsamico-Essig und Calvados (alternativ: Brandy oder Cognac) abldschen, sixpack-Food T

Das Obst- und Zwiebelgemisch in den Topf geben.

Zusatzlich 200 gr braunen Zucker, 2 bis 3 Zimtstangen, 20 Pfefferkérner, 10
getrocknete Chillieschoten, 5 Melken, 2 Sternanis, 2 Lorbeerblatter und 150
gr. Sultaninen dazu geben. Mehrere Stunden auf kleiner Flamme kochen,
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dabei die Masse immer wieder urnrihren, bis die Flissigkeit verkocht ist, Im

kihlschranl: aufbewabren. Top 20 Lebensmithel flr Die besten Durstésdher
= den Muskelaufbau bei Hize
Das Chutney ist auch ideal als Grundlage fir eine Sauce zu gebratenem Fisch w alle Multimedia-Beitrige

oder Fleisch, Dafar brauchen Sie es nur mit Weisswein und Quittens aft:
wverlangern und etwas einkochen,
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Quelle! "the bodyooach - persona! food cogching™ von Caroline Blenert, SCHNELL UND DAUERHAFT SCHLANK
frdger lYerlag, 16,90 Euro

powered by X¥-well.com
Wenn Sie gerne kochen, finden Sie auch in unserem Mahlzeiten Guide und in
unserer Kaochschule fir Kerle viele leckere Rezepte, Welche Lebensmittel Sie
in Ihrer Kiche stets vorratig haben sollten, verrdt unsere Bildergalerie zum
Thema Die wichtigsten Lebensmittel fir Manner,
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Testzieger Private Krankenkasse
ab 52 £ fir Freiberufler +
Selbstindige unter 55 Jahre,
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