
 
 
 
 

 
 
 
Die Weichen für den Beachbody werden jetzt gestellt! 
 
Auch, wenn die aktuellen Temperaturen eher nach dicker Jacke und Mütze verlangen, der Gedanke 
an Sonne, Strand und Meer wärmt nicht nur innerlich – er macht auch fit. Denn die Bikinifigur formt 
sich nicht in zwei, drei Wochen. Deshalb heißt es: Lieber jetzt anfangen, regelmäßig leichte Gerichte 
und Bewegung auf den Wochenplan zu setzen, statt kurz vor dem Sommer in Panik zu verfallen. 
Nichts leichter als das! Einfach jedes Wochenende mit einem maritimen Lieblingsgericht von iglo 
beginnen – der Fischfreitag als Sprungbrett in einen leichten Lifestyle. 
 

 

 
Zum Start in den Bikini-Fischfreitag hat Käpt’n iglo heute Inspiration für figurbewusste 
Meerjungfrauen – und auch echte Seebären – im Gepäck. Mit den Naturfischprodukten und 
Fischfilets in leichter Marinade schmeckt die Mission Strandfigur richtig lecker. 
 
Für alle Schlemmerfans hat Käpt’n iglo einen besonderen Tipp: Viele der beliebten Klassiker gibt es 
auch als vorsommerlich leichte Variante. Guten Appetit! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

 
 
 
 



 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. Für die Salsa: Erbsen in kochendem Salzwasser blanchieren. Abgießen, 
abschrecken und abtropfen lassen. Zwiebel schälen und würfeln. Avocado 
halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch würfeln. Mango schälen, 
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln. Paprika putzen, waschen, 
klein schneiden. Feta würfeln. Limettensaft, Öl, Avocado, Mango, Paprika, 
Feta und Zwiebel mischen. Salsa mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. 

2. Lachs braten: Mit Salz würzen. Butter in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen und das Lachsfilet bei mittlerer Hitze braten, gelegentlich 
wenden. Honig, Chili, Limettensaft und Öl verrühren. Gegen Ende der 
Bratzeit Lachsfilets mit der Marinade bestreichen. Salsa nochmals 
abschmecken, auf Teller verteilen. Lachs darauf anrichten und garnieren. 
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