




Unser Januar-Rezept: Gemüse-Käseschnitten

E
in herrliches Rezept für die 
Restenverwertung – ob 
es sich nun um Käse oder 
Gemüse handelt. Die Zu-

bereitung ist einfach. Und zu-
sammen mit einem gemischten 
Blattsalat ergeben die Gemüse-
Käseschnitten eine komplette 
Mahlzeit.

ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN

•  8 Scheiben ParaPan®

•  1 grosser Lauchstängel
•  1 grosses Rüebli
•  1 mittlerer Zucchetti

(total ca. 700 – 800 g Gemüse)
•  1 TL Olivenöl
•  Kräutersalz, Pfeffer
•  100 g Raclettekäse
•  100 g Greyerzer
•  ½ Bund Peterli
•  Pfeffer, Salz, Muskatnuss

ZUBEREITUNG

1  ParaPan®  auf ein mit Backpapier 
belegtes Blech legen.

2  Gemüse waschen, Lauch in feine 
Ringe schneiden, Rüebli und Zucchetti 
mit der Röstiraffel reiben. 

3  Olivenöl in einer Bratpfanne erhitzen, 
zuerst Zucchetti, darüber das restliche 
Gemüse geben, knapp weich dünsten. 
Leicht würzen mit Kräutersalz und 
Pfeffer.

4  Raclettekäse in kleine Würfel 
schneiden, Greyerzer reiben.

5  Peterli waschen, hacken. Mit dem 
Gemüse und dem Käse vermischen. 
Mit Pfeffer, Salz und Muskatnuss gut 
würzen und bergartig auf den Brot-
scheiben verteilen.

6  Die Gemüse-Käseschnitten in der 
Mitte des vorgeheizten Ofens 
ca. 15 Minuten backen, bis der Käse 
goldbraun geschmolzen ist.

DESSERT

Als Dessert passt dazu hervorragend 
frische Ananas oder ein leichter 
Orangensalat mit Datteln.

Verkaufsorte:
www.parapan.ch

Grundregel Nr. 1: reichlich trinken

E
in gesunder Erwachsener sollte täglich mindestens 2.5 
bis 3 Liter Wasser zu sich nehmen. Am besten trinken 
Sie einfach Leitungswasser. Eher meiden sollte man koh-
lensäurehaltige Wasser. Es ist eine gute Gewohnheit, vor 

jeder Mahlzeit und morgens nach dem Aufstehen ein grosses 
Glas Wasser zu trinken. Vergegenwärtigen Sie sich immer, dass 
Wasser das beste und günstigste Nerventonikum und Schön-
heitsmittel ist – darum gehört es auch auf jeden Schreibtisch. 
Und nicht vergessen: die Wasserfl asche für unterwegs!

Anita Glauser aus Jona 
ist 23 kg leichter.

Mauro Bianchi aus Rüti 
ist 13 kg leichter.

Fränzi Losas aus Näfels 
ist 18 kg leichter.

Esther Lehner aus Jona
ist 12 kg leichter.



« Ein genussvoller, gesunder Weg, 
um schlank zu werden.»

Maureen Leutenegger
43, Direktionsassistentin Bank aus Pfäffi kon SZ

G
enau im richtigen Moment bin ich durch 
ein Inserat auf ParaMediForm aufmerksam 
geworden: Ich hatte mit dem Rauchen 
aufgehört und die Waage zeigte jede Woche 

mehr Kilos. Keine Chance, ein vor kurzem gekauftes 
Festkleid anzuziehen! Ich fühlte mich absolut häss-
lich. Dass ich zu viel esse, war mir klar. Da ein Sand-
wich, dort ein Gipfeli oder Törtchen – im Büro gibt 
es immer so viele Möglichkeiten. Doch für eine gute 
Ernährung interessierte ich mich als vollzeitlich tätige 
Berufsfrau nicht besonders. Das hat sich inzwischen 
grundlegend geändert. 

Dank der Beratung esse ich heute bewusst: 
Frisch-, statt Fertigprodukte, viel Salat und Gemüse, 
möglichst saisongerecht. Innert einem knappen Jahr 
hat die Umstellung mein Gewichtsproblem gelöst. 
Im Nebeneffekt profi tiert auch mein 6-jähriger 
Sohn von der gesunden Ernährung, die mein Mann 
für uns kocht. Wir haben nicht das Gefühl, auf 
etwas zu verzichten und es schmeckt allen ausge-
zeichnet. 

Auf die motivierende Begleitung möchte ich 
noch nicht ganz verzichten, denn ich schätze 
die guten Gespräche mit meiner Beraterin sehr. 
Ich will vor allem noch mehr Bewegung in 
meinen durchorganisierten Alltag und die 
knappe Freizeit einbauen. Ein Anfang ist 
gemacht, seit ich mit dem Velo zum Reiten 
fahre. Was mich an meiner bisherigen 
Leistung am meisten freut? Heute ist beides 
weg, das Rauchen und das Gewicht.

www.gesundundschlank.ch

Institut für Gesundheit und Wohlbef inden
Für ein erstes, kostenloses Beratungsgespräch 
vereinbaren Sie bitte einen Termin:
Theresa Katz, dipl. Gesundheitsberaterin PMF,
ParaMediForm Rapperswil, Marktgasse 22,
8640 Rapperswil, info@gesundundschlank.ch

055 210 34 50
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