Gut zu

wissen

Geschmackvoll

Max is(s)t reduziert.

SeitMonaten bemiihe ichmich, mein, Kampf-
und Wohlfiihlgewicht" von 90 Kilo wieder zu
erreichen. Aber okay, die aktuellen Umsténde
lassen es irgendwie nicht zu. Ich begniige
mich mit knapp vier Kilo weniger und falle

auch so nicht vom Fleisch.

Deswegen habe ich aber keineswegs etwas
gegen gesunde Eméahrung und alle, die ab-
nehmen machten. Diesbeziiglich ist ja wohl
der Begriff ,Low Carb" buchstablich in aller
Munde. Das bedeutet nicht viel mehr als Es-
sen mit wenig Kohlehydraten. Das hat zur Fol-
ge, dass der Korper weniger Fettreserven bil-
det und eine Gewichtsreduktion auftritt. Also
streichen Sie Dinge wie Brot, Nudeln, Kartof-
feln, Erbsen, Bohnen, Linsen und Fertigge-
richte aller Art von Ihrem Speisezettel. Ob Ih-

nen dann vielleicht geschmacklich etwas

fehlt, sei dahingestellt.

Trotzdem gibt es auch eine Reihe von Wenig-
Kohlehydrate-Rezepten, die ich nicht vom Tel-
ler schubsen wiirde. Probieren Sie sich doch
einmal an den drei folgenden Rezepten aus,

die mirmein Freund Giinter Markstein aus Par-

chim empfohlen hat und ich lhnen leicht be-

arbeitetvorstelle. Fiir ein Rehfilet mit Portwein-
zwiebeln beispielsweise miissen Sie das
Fleisch in PortionsgréBe mit Salz, Pfeffer, So-
jasoBe und Ol marinieren, eine Nacht ziehen
lassen und dann je nach Stérke 15 bis 30 Mi-
nuten leicht rosa grillen. Sodann diinsten Sie
Spalten von roten Zwiebeln in Butterschmalz
an, Ischen mit Portwein ab, reduzieren den
Fond ein und binden mit kalter Butter. AuBer-
demwird griiner Spargel bissfest gekochtund
inwenig Butter sautiert. Nun das Filetin Schei-

ben schneiden und mit den Zwiebeln und dem

Spargel anrichten.
Ahnlich schmackhaft stelle ich

fleisch mit Schoten und Pilzen vor. Dazu wer-
den Fleischstiicke vom Huhn mit Salz, ge-
schlagenem EiweiB und wenig Stérke ver-
mischt. Nun wird gehackter Ingwer in hei-
Bem Ol angediinstet, Pilzscheiben und
Zuckerschoten hinzugefiigt und bei star-
ker Hitze zwei bis drei Minuten gegart.
Das Hiihnerfleisch wird mit Ol bei gerin- ¥
gerHitze gegart, bisesweiBist.
das Gemiise zugeben und mit etwas
Sherry und AusternsoBe oder Teri-

yakisoBe abgeloscht.

Und zu guter Letzt biete ich
Ihnen noch ein Spargel-
omelett an. Das Konigsge-
miise wird in kleinere Stii-

cke geschnitten und mit einer gehackten Chi-

lischote in Ol gebraten. Sodann werden Eier

mir Hiihner-
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Dannwird
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mit Salz, Pfeffer, reichlich Parmesan oder an-
derem geraspelten Kése und frischem ge-
hacktem Basilikum schaumig geschlagen
und iiber das Gemiise gegossen. Al-
les zugedeckt bei geringer Hitze
stocken lassen und mit Schnitt-
lauch bestreut servieren. Man
kann dieses Omelett auch mit To-
maten, Pilzen, Schinkenstreifen
oder Gamelen zubereiten. Wenn
das kein Angebot nicht nur fiir

diejenigen ist, die auf ihre
Figur achten miissen
oder wollen.

Michael H. Max Ragwitz
www.kulinarische-portraits.de

ANZEIGE-
Immobilienmarkt Q,,MMO_NORDEN_de
- " Suche Mehrfamilienhaus von LWL-Tech: 2 x 2 Raum-Whg, 65m? Schwerin: Beamtin(NR) ohne Tie-
Hauser Hauser Priv. ab 500m* WFL, : u. 70m?, EBK, Vollbad, KM Wohnungen chwerin: Beamtin(NR) ohne Tie

Verkauf RH/MFH

MFH nihe Schwerin mit 2000m?
Grundstiick zu verk., verkehrs-
giinstige Lage Bus/Bahn, Schule,
Kita, Hort, Arzt, Apotheke, Ein-
kaufsmégl. in d. Nihe, Preis VB
B SN207216A Mecklenburgstr.
39, 19053 Schwerin

Herrenhauser
suchen
Hausherren.

Kaufgesuche

Junge Familie mit 2 Kindern, na-
turverbunden,  handwerklich
begabt, sucht Haus mit groBem
Grundstiick, gerne auch sanie-

bediirftig zum fairen Preis
im Umkreis 15km nérdl. von
SN. T0162/7148299

Suche Grundstiick m. direktem
Seezugang Tel: 0173/7161111

Suche Haus in und um Schwerin,
Zustand egal Tel: 0173/7161111

Suche Haus mit direktem Seezu-

gang Tel: 0174/1732493

0331 28129844

Wohnungen

Mietangebote

PCH: App. 33 m?, Bad, Kii.,, WZ,
saniert, ab sofort frei.  Tel.
0511/743967

Wohnungen

Mietangebote bis 2,5 Zi.

Boizbg-Altst., 2 Zi., 40 m?, warm
400 €+KT. Tel: 0157/84806127

357,50€ u. 385€, 2 KM KT, Car-
port, Absprache Besichtigung
unter: 0172/4579381

Neuhaus/Dellin, 2 Zi. Whg., 64m2,
Terrasse, 320€ + NK, 56,6
kWh(m?/a), Tel. 0172/4015878

SN Zentr. 2-R.-Whg., 38 m?, 3. OG,
EBK, D-Bad, TV-Anschl., Tep-
pichboden, Fahrradstellpl., WM
290¢€ inkl. HK + NK, Kaution 3
KM, Tel: 0176 10121305

SN-City, Mod., 1. OG, 75 m2. 2 Zi.,
Wannenbad, EBK, Balkon, KM
557€ ab 01.08. von Privat. Haus-
warttiitigkeit fiir 100€ monatl.
Tel. 0172 811 5111

Mietangebote ab 3 Zi.

SN Paulstadt Altbau-Whg., 54 m2,
3 Zi, W-Bad, Kabelanschl.,
Fahrradstellpl.,, WM 380€ inkl.
HK + NK, Kaution 3 KM, Tel:
017610121305

Wohnungen

Mietgesuche

Ludwigslust u. Umgebung: Garten-
freundin sucht ruhige, kleine
Wohnung  bei  freundlichen
Nachbarn. Tel. 0170/4156017

re sucht ruhige 1-1,5 Zi-Whg mit
Balkon, in gut saniertem Zust.,
bis WM 450€, zum 01.09. Tel.
0170/4852541

Suchen dringend altersgerechte 3
Raum Whg.,, mit Lift.  Tel.
0385/616140

Bestlage fiir Ihre Anzeigen.
In unserem groBen Immobilien-
markt.

Garten Gesuch

Suche Garten bzw. WE-Haus mit
direktem Seezugang, Telefon:
0174/1732493

Kraftfahrzeugmarkt

PKW, Kleinbusse, Transslorler,
alles anbieten, Gute Bezahlung!
Tel. 0177/5006700

Verk. Mazda 3, 120 PS, Erstzul.
09/14, 73 Tkm, AHK, Alu-WR,
VB 11.500 €. Tel. 038758/22214

Verschiedene PKW

Ankauf

Suche PKW von Privat, nicht zu
alt, auch mit kl. Mingeln, bis

Verkaufe Jawa umstindehalber
Baujahr 1959, Farbe rot, 2007
aufwendig repariert. 12 Volt
Anlage, elektr. Ziindung. Kann
mit H-Kennzeichen zugelassen
werden. Fir 3900€ Tel.
015258443260 + Tel. 03883/

Wohnwagen/

Reisemobile

Kaufe Wohnmobile + Wohnwagen

PKW-Anh. 3,9 x 1,8: Tandem
Bickmann, FErstz. 2002, TUV
8/2020, Gesamigew. 21, VHB

Volkswagen 7000 €. Tel: 0160/5500433 721049 03944-36160. www.wm-aw.de Fa. 400,- Tel. 0171 7435941
Kaufe Toyota, MB, Nissan, Mitsub- MR s Ist auch lhr Auto
ishi, Honda, Mazda, VW, Audi. Ve{}l](.zn(il:)lf“gé 'll'i(‘:n'rgrlu:ll)lllﬂ:xl::s' Zweirader Hier haben Verk. Wohnmobil  Globecar e
T. 0152/24472581 (7 Tage/24 h) sine séhw;n‘z u’nl'alll'rci sehr Gebrauchte ():f}lllpsC()I}I KWTH.F,““ 0 Maxl uraubsro
ge fl., Motor neu,VB 6550,- . Verk. Jawa 350, Bj. 62 + Touren  \jorfahrt. 'E"frs"l' D"“é“’]é "‘l/' "/5210710‘:5‘[1'_‘]:_‘:
Schneller schalten! Tel. 0152 36790141 Awo Rahmen. T: 038735/40334 V’I(’ ?1)(’003 € ’II)‘UE;:'.ZHSHHI(L Tel:
Suche Chopper, 0162-5156149 0178 6980921

Stellenangebote

Tagesbetreuung  fiir Gebrauchs-
hund (RS) gesucht. Tel. 0171-
9988440

Biete kleines FH mit Bootssteg,
Umgebung Schwerin. Suche
handwerkliche Hilfe zur
Grundstiickspflege, bitte kurze
schriftliche Vorstellung. B4SS20
72407-SCZ, 19046 Schwerin

HAUSHALTSHILFE in 19243
Boddin, Aussenbereich  ge-
sucht. Sie sind fit, zuverlissig,
nichtrauchend & motorisiert &
haben Zeit, 2 x monatlich in un-
serem groBen Haus zum Sau-

gen, Wischen, Staubwischen.
Im Haus lebt 1 Katze.
T0172/4178725. Wir suchen

auch eine BUGELHILFE fiir 3-
4h/14-tgl. und freuen uns auf
Thren Anruf.

Suche eine Haushiilterin (Rentne-
rin bevorz.), 2 oder mehr Stun-
den tiglich. Nachfragen: Tel.
03843-332443

Wegen Altersblindheit stunden-
weise gegen gule Bezahlung fiir
Biiro/PC-Arbeiten und gelegent-
liche Hilfe bei Wohnungsmie-
tungen gesucht. (X SN207268A,
Mecklenburg 19053 SN

Verkauf Diverse

Einlegegurken ungespritzt! Neue
Telefonnummer!  Tel. 0170/
5958796 in Redefin ab ca. 15.07.
Ebenso neue Kartoffeln, fris

Vo sxfglron

Marder-Holzkastenfalle, Lebend-
falle auch f. Waschbbir zu
verk. - Gesetzeslage beachten -
™ 0173/9528174

Verk. Dampfduschkabine WS 103

dwirtschaft-/
Gartenbedarf

1/ SB 1200x900x2240 mm m. |58

schottischer Dusche, Dampfsau-
na, Hydromassage, Radio,
Regendusche in SN, Selbstde-
montage u. Abholung, Preis
VHB, Tel. 0176 31569769

Kaufe Wehrpisse, Soldbiicher,
Orden, Besitzzeugnisse, Verlei-
hungsurkunden, — militirische
Fotoalben, Uniformen, Helme,
Miinzen, etc. von 1813 bis
1945. Bitte alles anbieten.
T 04101-859396

Sammlerobjekte

Kaufe Briefmarken + Miinzen so-
fort Barzahlung 03843/213301

Tram
~

Verk. Taglilien in versch.
Nuancen, Funkien, Troll
und Schilfsorten.
19374 Kladrum, Backerstr. 6,

Tel. 0172/4868117

Suche DDR Kartoffelkisten 2 x 1
m. und Alu. Bauwagen 8m Tel.
0173/6083788

Musikinstrumente

Gesangsanlage BELL, mit neuen
Boxen Echohall, f. 8 Mikropho-
ne, sehr guter Zustand, 420€.
Tel. 0162/8460521

Sie suchen - Wir haben es.
Das Auto fiir den kleinen Geldbeutel.

Mit einer Bildanz hat

Mébel/Hausrat

Eckcouch, 2,60 x 2,20 mit Schlaf-
funktion + Sessel, orange, sehr
guter Zustand, VB 500 €. Tel.
0157/74012939

Haushaltsauflésung

Wohnungsauflésung  mit  Floh-
markt in Perleberg, Heinrich-
von-Kleist-Str.  1a, 12.07.2020
von 13-17 Uhr. T: 0172/783975

Ubern Hecken,-Baum,-Obstschnit-
t&Gartenarbeit 0173/2070824

Bauen und Renovieren

Drechselbank, neu mit Backenfut-
ter u. Zubehér, 290€ Tel. 0162/
8460521

Tiermarkt

Hundehii 1
E

und Kaninch

Ihr privates Verka

5

bot noch gréBeren Erfolg.
Und das fiir nur 25~ Euro!

Vk Fahrrider 28,26,24 T038757-
22212

Suche Bootshaus in Schwerin u.
Umgebung Tel: 0174/1732493

Sportboot Hille Malibu 450, mit
15 Ps Motor, Sportlenkrad und
Verdeck zu verkaufen, 2000 €.
Tel. 0385/710814

Hausflohmarkt wegen Haushalts-
auflésung, Mobel, Schrinke,
Sofas, Antiquititen, Biicher,
Bilder, Geschirr, Koffer, Wi-
sche, Werkzeug und viel mehr.
Es lohnt sich! Fr 10.7. 12-19
Uhr, Sa - Di 10-19 Uhr in Lin-
denallee 5, 19073 Wittenforden.

Verschiedenes

Stopp! Zahle - sofort - bar. Kaufe
Nih-u.Schreibm., Rohbernstein,
Schm Miinzen, iicher,
Handtaschen, Abendgarderobe,

Teppiche,Musikinstrumente,Por

v,nhan, Puppen, Gobelinbilder,

Schallplatten,Militaria 1.4+2. WK

u. Sil{)ﬂrbcslc(:k (auch versilb.

90), ganze Erbnachlisse, seriése

Abwicklung.Tel. 0157-53522057

Su.AuBlenbordmot. 015750964466

Verk. Pedro 36, Bj. 1990, L.: 11,20
m, B.: 3,40 m, 2 Steuerstinder,
neues Sonnendeck und Tep-
pich, s. gepflegter Zustand. VB
70.500€. Tel. 0170/5525543

Verkaufe Reihenbootshaus (10 m
x 3 m) mit Terrasse am Heiden-

see(Schwerin) zum 01.08.2020.
Pt el g - W papon i ratstuaate

Suche Rasentraktor/Kleintraktor,
auch reparaturbediirftig  oder
defekt. Tel. 0151/14428779

Suche Zeugen eines Vorfalls vom
03.04 19, bei dem eine Frau in
Linie 2 (nach L.S) ab Friesensp.
von meh P ingek

zu verkaufen. Preis je 120 €
VHB. Tel. 0152/07337016

Verk. 2-zarg. Ableger m. Gesundh.
zeugnis, pientka, auch mit Beu-
te. Tel. 0172/4820903

Verk. junge bunte Widderk. bei
Parchim. Tel. 0152/56977974

Deutschland

Altenau/Oberharz Fewo m. Ter-
ras., neb. Therme, 3Zi. f. 4 Pers.
Pro Tag 48€ fiir 2 Pers., jede
weit. Pers 5€. T 040/7325267

Ostsee

Fehmarn: Ferien-Appartement
fiir 2 P. in Burg, 6 Tg. € 399,00.
T 0162-6037111

Preisw. Bungalow, 2-6 Pers., kl.
Hund erlaubt, Spielplatz vorh.,
von priv. Tel. 038354/339060

ers.

zu Boden geschleudert und fest-
gehaltei‘n wurde. Bitte melden

by,

Zingst  Traumh. FeWo 2Schlz
September frei!




