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Liebe Patientin, lieber Patient,

schon frih wurde erkannt, dass eine schmackhafte und gleichzeitig vollwertige
Ernahrung zur Erhaltung der Gesundheit beitragt.

Mit unserem .kleinen” Kochbuch mochten wir Sie motivieren mehr Genuss,
Frische und Abwechslung in Ihren Alltag zu bringen. Die Rezepte sind
schmackhaft, einfach, leicht und schnell zuzubereiten.

Vollwertige Ernahrung ist ein wichtiger Bestandteil der Therapie. Im Rahmen
der medizinischen Rehabilitation in der Klinik Roderbirken werden Wege auf-
gezeigt, die auch nach Abschluss der Behandlung eine gesundheitsbewusste
und gesundheitsfordernde Lebensweise ermdoglichen.

Dabei ist fiir die Akzeptanz und Nachhaltigkeit unerlasslich, die Begriffe Er-
nahrung und Essen in Ubereinstimmung zubringen. Das heift in der Praxis,
auch auf den Genussaspekt einzugehen.

Durch den erhéhten Gehalt an Ballaststoffen macht das Essen schneller und
langer satt. Durch den bewussten, reduzierten Einsatz von hochwertigen
Pflanzendlen hat das Essen eine geringere Energiedichte.

Dies alles zeigt, dass eine vollwertige Erndhrung abwechslungsreich und
genussvoll ist.

Wir wiinschen viel Spass und Freude beim Nachkochen der Rezepte.

Das Ernahrungsteam der Klinik Roderbirken
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Tipps und Tricks fiir gesundes Essen

V2 2 2\ Z
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Versuchen Sie langsam |hre Gewohnheiten zu verandern.

Verwenden Sie gefrorenes oder frisches Gemuse oder Obst. Bei tief-
gekihlter Ware ist der Vitamingehalt oft hoher als bei frischer Ware.
Messen Sie Fett und Zucker ab.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) empfiehlt einen Zucker-
gehalt von 6% in Desserts. Fur einen Pudding aus 0,5 Liter Milch werden
nur 309 (2 Essloffel] Zucker bendtigt.

Fleisch, Fisch und Gemiise schmecken auch natur gebraten oder
gegrillt.

Verwenden Sie beschichtete Pfannen zum Braten.

Verringern Sie die Temperatur beim Braten, ?/s der Energie ist aus-
reichend.

Entfetten Sie Saucen und Suppen. Diese am besten abkihlen und dann
das erkaltete, meist gehartete, Fett entfernen.

Verwenden Sie saure Sahne mit 10% Fett statt Schmand mit 24 % Fett
oder Sahne mit 30 % Fett.

Pfeffer schmeckt frisch gemahlen am besten und hat das meiste Aroma.
Kurkuma wirkt entzindungshemmend.

Hokkaido - Kirbis kann mit Schale verwendet werden. Sie konnen auch
die Kerne vom Kirbis verwenden.

Bei der Verwendung von Chilis am besten Handschuhe tragen oder
nach dem Schneiden die Hande mit Ol einreiben und danach mit Wasser
und Seife waschen. Das Capsaicin, verantwortlich fur die Scharfe, ist
fettloslich und alkoholldslich, aber nicht wasserloslich. Nicht an Auge
und Nase fassen!

Kokosmilch enthalt etwa 20 % Fett und kann als vegane Alternative zu
Sahne verwendet werden. Kokosmilch nur kurz erhitzen, da sie bei lange-
rem Erhitzen gerinnen kann. Kécheln bei geringer Hitze ist problemlos.
Beim Backen von Brot und Brotchen schon wahrend des Aufheizen eine
Schale mit Wasser in den Backofen stellen. Durch den Wasserdampf
wird das Brot oder die Brotchen lockerer und knuspriger.
Gemusebrihe kann leicht auf Vorrat selber gemacht werden.



Portionsgrofien und KiichenmaBle

Zur besseren Planung ist es gut, die bendtigten Mengen zu kennen.

N2 20 20 20 20 Z0 Z0 0 Z0 0 N N N R N 2

Suppe: als Vorspeise 150 ml bis 200 ml
Eintopf: 300 ml bis 500 ml

Fleisch ohne Knochen: 1259 Rohware
Fleisch mit Knochen: 150 g Rohware
Hackfleisch: 80 g bis 100g Rohware
Fischfilet: 150 g bis 180g Rohware
Fisch, ganz: 1809 bis 250 g Rohware
Gemduse: 200g bis 250 g Rohware
Blattsalat: 40g bis 50g Rohware
Hilsenfrichte: 80g getrocknet
Kartoffeln: 180 g bis 240g Rohware
Teigwaren (Reis, Getreide): 70 g Rohware
Teigwaren (Reis als Suppeneinlage): 15g Rohware
Sofle: 100 ml bis 125 ml

Pudding: 125ml

Andere Desserts: 100g bis 1509

Am Anfang ist es empfehlenswert die Zutaten oder Portion zu wiegen oder zu
schauen welches andere Maf3, wie Loffel, Tasse, oder Glas verwendet werden
kann.

Kiichenmafle:

A2 2 2 Z

Tasse: 150 ml

GrofBe Tasse (Becher): 250 ml
Suppenteller: 250 ml
Essloffel: 10 ml bis 15 ml
Teeloffel: 5ml

Durch die genauere Planung haben Sie kaum Reste und kénnen die Portions-
grofle bei Bedarf auch anpassen. In den meisten Fallen wird weniger bendtigt.

Hinweise

9
9

Die Nahrwertangaben der Rezepte beziehen sich immer auf eine Portion.
Beilagen, wie zum Beispiel Kartoffeln oder Nudeln, missen zu den
aufgefihrten BE (Broteinheiten) hinzugerechnet werden.



Suppen und Eintopfe
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Gemiisebriihe in Glisern oder Flaschen , Grundrezept”

Zutaten

1kg Gemise zum Beispiel: Porree, Sellerie, Mohren, Zwiebeln, Petersilie,
eventuell Liebstockel, Petersilie, Chili, Pfefferkorner, Nelken, Lorbeerblatter,
Wacholderbeeren

eventuell 1 Teeloffel Salz

nach Geschmack: Ingwer und Kurkuma

Zubereitung

Gemise inklusive Schalen, Stiele und Blatter waschen und in grobe
Stlcke schneiden

In viel Wasser (2 bis 3 Liter) etwa 1,5 bis 2 Stunden bei kleiner Hitze
kocheln

Durch ein Sieb gief3en, eventuell Brilhe noch weiter reduzieren
Twist - Off - Glaser oder Flaschen und Deckel ungefahr 10 Minuten bei
100° bis 120° im Backofen sterilisieren

Heifle Brihe einflllen und sofort verschlief3en

Glaser oder Flaschen etwa 5 Minuten auf den Kopf stellen

N2 2 25 2N 2 2



Gemiisebriihe instant, selbst gemacht

Zutaten

2 Zwiebeln

1 Stange Lauch

3 Mohren

1 Petersilienwurzel oder Pastinake
1 Knolle Sellerie

1 Bund Liebstockel

1 Bund Petersilie

2 Teeloffel Salz

Zubereitung

Gemuse putzen beziehungsweise schalen und waschen
Stiele der Krauter mitverwenden

Gemuse am besten mit der Kiichenmaschine fein raspeln
Alle Zutaten auf mit Backpapier ausgelegte Backbleche dinn
verteilen

Im Backofen bei etwa 70° C Umluft etwa 7- 8 Stunden unter
mehrmaligem wenden trocken

Backofentlr leicht geodffnet lassen

Tipp: Kochloffel zwischen die Backofentir klemmen
Getrocknetes Gemiise mit dem Salz mischen

Mit dem Mixer zerkleinern

Gemusebrihe in Twist - Off - Glaser fillen

V20 20 20 N 2N N N 2 2

Hafermilch schnell selber hergestellt

Zutaten
259 (1 Essléffel] zarte Haferflocken
250 ml Wasser

Zubereitung
- Alle Zutaten mit dem Mixer etwa 2 Minuten purieren

- Durch ein feines Sieb gieflen und Haferflocken etwas ausdriicken

Tipp: Haferflocken konnen im Misli noch verwendet werden



Gemiisecremesuppe ,.Grundrezept” (4 Personen

Zutaten

1009 (1 Stiick) Zwiebel

20g (2 Essloffel) Rapsol

6004 (3 bis 4 Stlick) gemischtes Gemuse (zum Beispiel Méhren,
Sellerie, Erbsen, Kohlrabi, Broccoli, Blumenkohl, Zucchini)
160q (2 Stick) mehlig kochende Kartoffeln

0,51 bis 0,81 (2 bis 3 Tassen) Gemiisebriihe

eventuell 80g saure Sahne 10% Fett

30g (1 Bund] Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Gemiuse putzen und klein schneiden

Kartoffeln schalen, waschen und in Wiirfel schneiden
Petersilie waschen und klein hacken

Zwiebeln schalen, wirfeln und in Rapsol glasig dinsten

bis das Gemise gerade bedeckt ist

Mit Salz und Pfeffer wiirzen

20 Minuten sanft kochen lassen

Plrieren und mit Gemusebrihe erganzen, bis die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist

Mit saurer Sahne garnieren, oder saure Sahne unterrihren
(Suppe darf nicht mehr kochen])

Mit der Petersilie garnieren

N2 2 N 2 N 20 20 2 Z

kcal kJoule Eiwei3 Fett
194kcal 809kJ 7q 10g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
269 79 11mg 0,5

Gemuse und Kartoffeln dazu geben und mit Gemusebrihe auffillen,



Gemiisecremesuppe ,Resteverwertung” (4 Personen)

Zutaten

500g Gemiise zum Beispiel. Blumenkohl, Brokkoli, Méhren, Kohlrabi oder
anderes, gegart

1 Liter Flissigkeit zum Beispiel. Gemusebriihe oder 0,5 Liter Gemisebrihe
und 0,5 Liter Wasser oder Milch 1,5% Fett

eventuell 20g (1 Essléffel) saure Sahne 10% Fett oder Kondensmilch
eventuell Pfeffer, Paprika, Muskat oder Curry

30g (1 Bund] Petersilie

Zubereitung

- Das Gemiise mit dem Mixstab purieren

> Mit Flussigkeit (GemUsebriihe, Milch oder Wasser) auffillen und
erhitzen

- Mit Gewdlirzen abschmecken

- Petersilie waschen und klein hacken

- Eventuell mit saurer Sahne garnieren

- Mit der Petersilie verfeinern

Variation

Einen Teil des GemUses durch Kartoffeln ersetzen

kcal kJoule Eiweil3 Fett
126kcal 525kJ 99 39

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
219 5g 6mg



Kiirbiscremesuppe mit Ingwer, vegetarisch (¢ Portionen)

Zutaten

1,2kg (1 Stiick] Hokkaido - Kiirbis

30049 (2 Stiick] Zwiebeln

3g (1 walnussgroBes Stiick) Ingwer

10g (1 Esslsffel) 0L

1 Liter Gemusebrihe

Salz, Pfeffer

eventuell 40g (2 Essléffel) saure Sahne 10% Fett oder Kondensmilch 4% Fett
209 (2 Esslaffel] glatte Petersilie

20g (2 Essléffel] Schnittlauch

Zubereitung

- Kurbis halbieren und entkernen

- Zwiebel und Ingwer schalen

> Kiirbis, Zwiebeln und Ingwer klein schneiden und in Ol andiinsten

- Gemdusebrihe dazugeben und 15 Minuten kocheln lassen

- Die Masse mit dem Mixstab purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken
- Eventuell saure Sahne unterheben

- Petersilie und Schnittlauch waschen und kleinschneiden

- Mit den frischen Krautern garnieren

kcal kJoule Eiweil3 Fett
113kcal 471k) 45q 5g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
Mg 2,39 3mg 1

Getrocknete Kiirbiskerne

- Kirbiskerne in einer Schissel mit Wasser vom Fruchtfleisch befreien
und saubern

Eventuell noch einmal mit Wasser abspllen

Auf dem Backblech bei 160°C bis 180° C Umluft etwa 10 bis 20 Minuten
trocknen, zwischendurch wenden

Abklhlen und in Glasern aufbewahren

vov v



Italienische Bauernsuppe mit Rinderhack (4 Portionen)

Zutaten

320g Rinderhack

5g (1 Teeloffel) Olivenol oder Rapsél

100g (1 Stlck) Zwiebel, in Wiirfel

2g (1 Stick) Knoblauchzehe, gepresst

1509 (1 Stlck) Paprika, gewurfelt (frisch oder tiefgefroren)
1509 Suppengemise (Porree, Sellerie, Mhren)
400q (1 Dose] Tomaten, gewlrfelt

20g (10 Stiick) Oliven, in Scheiben

500 ml Gemtsebriihe

40q (4 Essloffel] Tomatenmark

754 (3 Essloffel] Ajvar

Oregano, Pfeffer, Basilikum, Paprika

40g Nudeln, am besten Gabelspaghetti

409 Vollkornnudeln, am besten Gabelspaghetti
eventuell 15g (2 Bund) Petersilie

Zubereitung

Suppengemise waschen, putzen, wiirfeln

Rinderhack, Zwiebeln und Knoblauch in Ol braten

Paprika und Suppengemuse zu dem Rinderhack geben und diinsten
Gewdrfelte Tomaten und Oliven dazugeben

Mit GemUsebrihe auffullen,

Mit Ajvar, Oregano, Pfeffer, Basilikum und Paprika abschmecken
Zugedeckt etwa 20 Minuten garen

In der Zwischenzeit Nudeln in etwas GemuUsebriihe garen
Gegarte Nudeln in die Suppe geben

Eventuell Petersilie waschen und kleinschneiden

Mit der Petersilie garnieren

N2 20 20 20 2 2 2 R N N 2

Tipp: Vollkornnudeln einige Minuten vorgaren und dann alle Nudeln
zusammen fertig garen

kcal kJoule Eiweil3 Fett
376kcal 1.574kJ 21g 20g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
25¢ 579 62mg 1



Mulligatawny, Hiihnersuppe indische Art (4 Portionen)

Zutaten

300g Hahnchenbrust oder Hahnchenfilet

5g (1 Teeldffel) Rapsél

500g Suppengemiise (Porree, Sellerie, Mohren)
1004 (1 Stlck Zwiebel]

1509 (1 Stlck) roter Apfel

4q (1 Stick) Ingwer

3g (1 Stiick) Chilischote

5g (1 Teeloffel] Kurkuma

10q (2 Teeloffel) Curry

29 (12 Teeldffel] Kreuzkimmel

700ml Wasser

10q (3 Essloffel) Hihnerbrihe instant

200 ml Kokosmilch

Chilipulver

20ml bis 30 ml Limettensaft oder Zitronensaft
120g Vollkornreis

eventuell etwas weifles Instant Sof3enpulver

Zubereitung
Hahnchenfleisch in Wiirfel oder Streifen schneiden
Suppengemise waschen, putzen, wiirfeln
Zwiebeln schalen und wirfeln
Ingwer und Chili, ohne Kerne, fein schneiden
Apfel mit Schale wirfeln oder raspeln

Ol im Topf erhitzen und Geflugelfleisch darin braten

Suppengemuse, und Gewlrze dazu geben und weiterbraten
Reis dazugeben
Mit Wasser und Instant - Hihnerbriihe auffillen

Etwa 15 Minuten mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze garen

Kokosmilch dazugeben und weitere 10 Minuten garen
Mit Limettensaft oder Zitronensaft abschmecken

kcal kJoule Eiweil3 Fett
26l kcal 1.103kJ 239 3g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
419 69 47mg 2

9
9
9
9
9
9
- Zwiebeln, Apfel, Ingwer und Chili dazugeben und weiterbraten
9
9
9
9
9
9



Rote Linsensuppe, vegetarisch (4 Portionen)

Zutaten

600 ml Wasser oder Gemisebriihe

320 g Kartoffeln, gewdirfelt

eventuell 1 Essloffel getrocknetes Suppengemise
Pfeffer, Paprika, Kreuzkiimmel, Oregano

2g (1 Stick) Knoblauchzehe, gepresst

50g (1/2 Stlck) Zwiebel, gewirfelt

30g (1 Stick) Lauchzwiebel, in Ringen

10g (1 Essléffel) Rapsol

2409 Suppengemise, tiefgefroren (Porree, Sellerie, Méhren] in feine Streifen
100g rote Linsen

400g (1 Dose) gewtrfelte Tomaten

80g (4 Essloffel] Tomatenmark

Eventuell 75¢ (V2 Becher) saure Sahne 10% Fett

Zubereitung

- Gewdlrfelte Kartoffeln in Wasser oder Gemusebriihe, eventuell mit
getrocknetem Suppengemiuse, ungefahr 15 Minuten garen
> Zwiebeln mit Knoblauch in Ol diinsten
- Streifen vom Suppengemise, rote Linsen, gewirfelte Tomaten und
Tomatenmark, Krauter und Gewdirze zu den Kartoffeln geben
- Ungefahr 5 bis 10 Minuten weiter garen
- Saure Sahne verrihren und zu der Suppe reichen
kcal kJoule Eiweil} Fett
270kcal 1.134kJ 13g 6g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
389 99 12mg 2



Kartoffelsuppe mexikanische Art, vegetarisch (4 Portionen)

Zutaten

600 ml Wasser oder Gemiisebriihe

6409 Kartoffeln, gewdirfelt

eventuell 1 Essloffel getrocknetes Suppengemise
Pfeffer, Paprika, Chili, eventuell Sambal Olek

50g (2 Stlick) Zwiebel, gewirfelt

2509 Suppengemise, tiefgefroren (Porree, Sellerie, Mdhren), in feine Streifen

600g Mexikogemuse, tiefgefroren (Paprika, Mais, Bohnen, Mohren etc.)
300g (3 Stlck) Tomaten, gewdirfelt

5g (1 Teeloffel) Tomatenmark

30gq (3 Stlck) Peperoni, eingelegt, mild, in Ringe

2549 (2 Essléffel] schwarze Oliven, Ringe

2 Bund Petersilie, gehackt

3g (1 Essloffel) rosa Pfeffer

Zubereitung

> Gewdrfelte Kartoffeln in Wasser oder Gemusebrihe eventuell mit ge-
trocknetem Suppengemiuse
- Ungefdhr 15 Minuten garen
- Streifen vom Suppengemise, Mexikogemuse, Oliven, Peperoni, gewdrfelte
Tomaten, Tomatenmark und Gewdrze zu den Kartoffeln geben
- Ungefahr 5 bis 10 Minuten weiter garen
- Petersilie und rosa Pfeffer mischen und zur Kartoffelsuppe reichen
kcal kJoule Eiweil} Fett
233kcal 980kJ 9g 3g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
499 99 3



Wirsing - Curry mit Kokosmilch und Cashewnuss, vegetarisch
(4 Portionen)

Zutaten

9004g (1 Kopf) Wirsing

200g Mdhren

400 g Kartoffeln

300q (2 Stlck) rote Zwiebeln
5g (1 kleines Stiick] Ingwer
20g (2 Essloffel) Rapsol

5g (1 Teeloffel) grine Currypaste
300ml Gemiusebriihe

50¢ (5 Essloffel) Sojasauce
eventuell Pfeffer

200 ml Kokosmilch, ungesifit
50 g Cashewnusskerne

20g Petersilie

Zubereitung

- Wirsing putzen, Strunk entfernen, in Streifen schneiden, waschen
- Mohren und Kartoffeln schalen und in grobe Wirfel schneiden
- Zwiebeln schéalen in Streifen schneiden
- Ingwer sehr klein schneiden oder reiben
> Zwiebeln, Kartoffeln und Mohren in Ol dinsten, Currypaste mitdinsten
- Mit Gemisebrihe aufgieBen und etwa 15 Minuten dinsten
- Wirsing zugeben und weitere 5 bis 10 Minuten garen
- Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken
- Kokosmilch unterrihren - nicht kochen, da die Kokosmilch gerinnen
kann
- Nisse ohne Fett in einer Pfanne rosten
- Petersilie waschen und klein schneiden
- Essen portionieren
- Mit gehackter Petersilie und Nissen bestreuen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
328kcal 1.369kJ 149 149
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
479 129 3mg 1,5
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Chili sin Carne, vegetarisch (4 Portionen)

Zutaten

10g (1 Essléffel) Rapsol

1009 (1 Stiick) Zwiebel

59 (2 bis 3 Zehen] Knoblauch

2g (1 Stick) Chilischote

5g (1 Stiick) Peperoni

150 g Paprika

2409 Kartoffeln

2009 Linsen, am besten Tellerlinsen oder Beluga - Linsen
1 Liter Gemusebrihe

400q (1 Dose] Tomaten, gewlrfelt

4259 (1 Dose) Kidneybohnen

4259 (1 Dose Chilibohnen oder Baked Beans

20g (2 Essloffel] Tomatenmark

Chili, Pfeffer, Paprika, Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel,
Pul Biber (Chilipulver]

30g (2 Bund) Petersilie oder Schnittlauch

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln

Chilischote und Peperoni fein schneiden, vorher Kerne entfernen
Kartoffeln schalen und wirfeln

Paprika in Streifen schneiden

Gemiise in Ol diinsten

Linsen dazugeben und mit Gemisebrihe auffillen

Etwa 20 Minuten bei geringer Hitze garen

Kidneybohnen abspiilen und dazugeben

Tomaten und Chili- Bohnen mit der Flussigkeit zugeben, aufkochen
Mit Tomatenmark und den Gewlrzen pikant abschmecken

Krauter waschen und klein schneiden und Uber das Gericht streuen

N2 20 20 20 2 2 2 R N N 2

Variation: statt Linsen kann auch geschroteter Griinkern verwendet werden

kcal kJoule Eiweil3 Fett
418kcal 1.749kJ 25¢g 10g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
769 18¢g 1
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Erbsencrémesuppe (4 Portionen)

Zutaten

1009 (1 Stiick) Zwiebel

10g (1 Essléffel) Rapsol

600g Erbsen [tiefgefroren)

250ml GemUsebrihe

Pfeffer, eventuell Salz

eventuell 40g (2 Essléffel) saure Sahne 10% Fett

Zubereitung

Zwiebel wiirfeln

Zwiebel in Ol glasig diinsten

Erbsen zu den Zwiebeln geben

Gemusebrihe dazu geben und etwa 10 Minuten garen
Erbsen pirieren

Abschmecken

Eventuell zum servieren saure Sahne dazu geben

9
9
9
9
9
9

N

Tipp: Als Topping kénnen auch 100g gerducherter Lachs oder 60 g gerdstete
Sonnenblumenkerne oder Kirbiskerne verwendet werden

kcal kJoule Eiweil3 Fett
126kcal 527kJ 8¢ 4g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
209 69 3mg 0,5

22
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Paprika - Tomaten - Aufstrich

Zutaten

150 g (1 Stiick) Zwiebel

500 g (3 Stiick) Paprikaschoten

2 g (1 Stlck) Knoblauchzehe

5g (1 Teeldffel) Olivenol

50 ml GemUsebrihe

Oregano, Pfeffer, Basilikum, Paprika
20g (2 Essloffel) Tomatenmark

Zubereitung

- Zwiebel und Knoblauch schalen, Paprika putzen und waschen

- Paprika und Zwiebeln in Streifen schneiden und mit der gepressten
Knoblauchzehe in Olivendl andiinsten

- Gemisebrihe dazu geben und zugedeckt garen

- Die Masse mit dem Mixstab plirieren,

- Mit Gewiirzen abschmecken

- Tomatenmark unterrthren bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist

Variation: eventuell 50g Getreideschrot mitgaren

kcal kJoule Eiweil3 Fett
193 kcal 802kJ 8g 79

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
369 139 50mg
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Kartoffel - Aufstrich

Zutaten

400g mehlig kochende Kartoffeln

30049 (2 Stiick] Zwiebeln

200g Gemiise (zum Beispiel Mohren, Sellerie, Porree, Zucchini)
59 (1 Teelsffel) Ol

eventuell 150 g Magerjoghurt

Gemiusebrihe

Muskat, Pfeffer, eventuell frische Krauter

Zubereitung

9
9
9
9
9
9
9
9

Kartoffeln waschen, kochen, pellen und direkt durch die Kartoffelpresse
geben

Zwiebeln schalen und fein wiirfeln

Gemduse putzen, waschen und fein wirfeln

Gemiise und Zwiebeln im Ol anbraten und mit etwas Gemiisebriihe
abschmecken

Weiter dinsten und mit Gewlrzen abschmecken

Gemusemischung unter die Kartoffelmasse rihren

Eventuell Magerjoghurt unterheben und nochmals abschmecken

Mit frischen Krautern bestreuen

Tipp: Passt wunderbar zu frischem Baguette und ersetzt Wurst und Kase

kcal kJoule Eiweil3 Fett
528kcal 2.216kJ 199 9g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
101g 129 7mg 589
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Kichererbsen - Aufstrich

Zutaten

150 g Kichererbsen

500 ml Gemtsebriihe

30ml Zitronensaft

20 ml (2 Essloffel) Olivenol

2g (1 Stick) Knoblauchzehe

150 g Magerjoghurt

30q (3 Essloffel) Tahin (Sesampaste)
3q (2 Teelsffel] gemahlener Kreuzkimmel
1 Prise Chil

Pfeffer, Salz

159 (2 Bund) glatte Petersilie

Zubereitung

Kichererbsen tber Nacht in Wasser einweichen

Abtropfen

Kichererbsen in Gemusebriihe etwa 45 bis 60 Minuten garen
Kichererbsen mit Zitronensaft, Ol und Knoblauch noch heif3 plrieren
Joghurt, Tahin und Kreuzkimmel zugeben

Mit Chili, Pfeffer und Salz abschmecken

Petersilie waschen und hacken

Petersilie unterheben

2 2 2 2 22

Tipp: gewdlrfelten, gegarten roten Paprika unterziehen

kcal kJoule Eiweil3 Fett
978kcal 4.090kJ 40g 53¢

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
115¢g 279
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Linsen - Aufstrich mit Curry

Zutaten

150 g gelbe Linsen

1509 (1 Stiick) Zwiebel
150 (1 Stiick) Apfel

10g (1 Essléffel) Rapsol
5g (1 Teeloffel) Curry

3q (12 Teeldffel] Kurkuma
1 Prise Chili

Pfeffer

10g (1 Essloffel] Zitronensaft
300ml Gemiusebriihe

Zubereitung

> Zwiebel und Apfel in kleine Wiirfel schneiden und in Ol diinsten
- Linsen und Gewlrze dazugeben

> Mit Gemisebrihe auffillen

- Etwa 15 bis 20 Minuten garen

- Mit Zitrone abschmecken

- Eventuell plrieren

kcal kJoule Eiweil3 Fett
691keal 2.889kJ 38¢g 29

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
1279 329
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Hirse - Sauerkraut - Aufstrich

Zutaten

1009 rohe Hirse

250ml Gemtsebrihe

200g (2 Stiick) Tomaten

1509 (1 Stiick) Zwiebel

100 g Sauerkraut

5g (1 Teeloffel) kaltgepresstes Olivendl

Zubereitung

9
9
9
9
9
9

Hirse heif3 abspiilen und in der kochenden Gemiusebriihe

5 bis 10 Minuten garen

Danach noch ungefahr. 20 Minuten quellen lassen

Tomate waschen, entkernen und wirfeln

Zwiebel wiirfeln, Sauerkraut grob hacken und Beides im Ol andiinsten
Hirse unter die Zwiebel-Sauerkrautmasse ziehen und dann die Tomate
unterheben

Gegebenenfalls mit Gewlrzen abschmecken

Tipp: Dieser Aufstrich ist ebenfalls als Ersatz fir Kdse und Wurst geeignet

kcal kJoule Eiweil3 Fett
500kcal 2.090kJ 179 10g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
949 g 50mg 6,5
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Gemiise Antipasti (4 Portionen)

Zutaten

1509 (1 Stlck) rote Paprikaschote
1509 (1 Stlck) gelbe Paprikaschote
300q (2 Stick) kleine Zucchini
200g (1 Stiick) Aubergine

1509 (1 Bund] glatte Petersilie
4504 (3 Stlck) rote Zwiebeln

10g (1 Essléffel) Rapsol

einige Spritzer Balsamessig

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden

Zucchini waschen und in 5¢cm dicke Scheiben schneiden
Auberginen waschen und in Tcm dicke Scheiben schneiden
Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden

Gemise in einer Schale mischen und mit OL, Essig und Gewlrzen
vermengen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
Petersilie waschen und zupfen

Ungefahr 20 Minuten bei 180°C, Umluft backen

Gemise danach wieder in eine Schissel umfillen, nochmals mit
Gewdlrzen und Balsamessig abschmecken und fiir 2 Stunden ziehen
lassen

- Mit der Petersilie garnieren

N0 20 20 2 N N N 2

Tipp: dazu Baguette und unseren Tsatsiki reichen

kcal kJoule Eiwei3 Fett
75kcal 245kJ 4g 39

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
89 69
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Tsatsiki (4 Portionen)

Zutaten

2509 Magerquark

5009 Joghurt 1,5% Fett

5g (1 Teeloffel) Olivendl

4g (1 bis 2 Stuick] Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

15049 (V4 Stuck] Gurke

Zubereitung

- Knoblauch pressen

- Gurke halbieren, entkernen und raspeln

- Quark mit Joghurt, 0L, Knoblauch und Gurke verriihren und mit Pfeffer
und Salz abschmecken

kcal kJoule Eiweil3 Fett
75kcal 311kJ 8¢ 5g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
79 4mg 0,5
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Dip - Variationen

Zutaten fiir alle Dips

1509 (1 Becher] Magerjoghurt

eventuell 20g (1 Essléffel) saure Sahne 10% Fett
Pfeffer, Salz

Krauter - Dip

Zutaten

frische Petersilie, Schnittlauch

Senf

eventuell eine Knoblauchzehe gepresst unterriihren

Tomaten - Dip

Zutaten

100q (1 Stlck) gewirfelte Tomate
frisches Basilikum

eventuell 1 Prise Zucker unterriithren
Senf-Honig-Dip

Zutaten

5g (12 Teeldffel] Honig

5g (1 Teeloffel) Dijon - Senf unterrihren

Ein Dip reicht fur 2 bis 4 Portionen und kann zu frischem geschnittenen
Gemuse gereicht werden (Paprika, Gurke, Kohlrabi, Sellerie, Méhren)
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Eingelegte Paprika

Zutaten

1 Glas (850 ml) gerdsteter Paprika [ohne Ol)

3 Knoblauchzehen

Paprikapulver, Pfeffer, Chili, getrocknete Salatkrauter

Zubereitung

- Paprika mit Flussigkeit in eine Schale geben

- Knoblauch schélen, pressen

- Knoblauch, Paprikapulver, Pfeffer, Chili, getrocknete Salatkrauter und
Knoblauch zu den Paprika in die Flissigkeit geben und leicht verriihren

= Im Kihlschrank in einem verschlie3baren Behalter aufbewahren

kcal kJoule Eiweil3 Fett
159kcal 666kJ 4g 39
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
30g 69

Fetakase - gewiirzt

Zutaten

2009 Fetakase 25% Fett in Trockenmasse
> Teeloffel getrocknete Salatkrauter
Biber (Chili getrocknet), Pfeffer

Zubereitung

> Feta wirfeln

- Gewdlrze und Salatkrauter darunter mischen

= Im Kihlschrank in einem verschlie3baren Behalter aufbewahren

kcal kJoule Eiweil3 Fett
472kcal 1.980kJ 34g 38¢g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
19 90mg
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Obatzter (8 Portionen)

Zutaten

250g Camembert

50g Halbfettbutter oder Halbfettmargarine
250g Magerquark

100g (1 Stlck) rote Zwiebel

89 (2 Teeloffel) Paprika, edelsiB

19 (1 Messerspitze] Chili

29 [V Teeloffel]) Kimmel, gemahlen
29 (V2 Teeldffel] scharfer Senf

70g (2 Bund) Petersilie

70g (2 Bund] Schnittlauch

60g (2 Stangen] Lauchzwiebeln

Zubereitung

Camembert, Halbfettbutter und Magerquark mit der Gabel zerdriicken
(es kénnen noch kleine Stiicke sichtbar sein)

Zwiebel wirfeln und zu der Masse geben

Mit Paprika, Chili, Kimmel und Senf abschmecken

Petersilie fein hacken

Schnittlauch und Lauchzwiebeln in Rollchen schneiden

Mit Petersilie, Schnittlauch und Lauchzwiebeln garnieren

V2 20 20 2 2

kcal kJoule Eiweil3 Fett
149kcal 624kJ 129 10g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
5g 19 25mg
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Salate und Dressings



Platz fiir Notizen
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3 Variationen Salatsofien (jeweils 4 Portionen)

Grundzutaten fiir jede Salatsofie

109 (1 bis 2 Teelsffel] scharfer Senf

10q (1 bis 2 Teeldffel] Essig oder Zitrone

1509 (1 Stick) gewdirfelte Zwiebel

frische, gehackte Krauter, Pfeffer, eventuell etwas Salz

Joghurtsalatsofle

Zutaten

Grundsofle

150 g Magerjoghurt

10q (1 Essloffel) Wasser

eventuell 20q (1 Essléffel) saure Sahne

nach Geschmack Meerrettich, Tomatenmark oder Tomatenketchup,
Mixed Pickles puriert

ein klein wenig StfBe (Honig, Ahornsirup, Zucker oder Siifstoff]

Klare Salatsofie

Zutaten

GrundsoBe

50g (5 Essloffel] Wasser

10g (1 Essloffel) Ol

Himbeeressig oder Balsamessig verleihen eine feine Note

Buttermilchdressing
Zutaten

Grundsofle
250 ml Buttermilch

Zubereitung fiir alle SalatsofBen
- Alle Zutaten werden miteinander verrihrt
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Feldsalat mit Orangenfilets (6 Portionen)

Zutaten

1209 Feldsalat

3004 (2 Stick) Orangen

20g (4 Stick) Walniusse

754 (2 Stlck) rote Zwiebel

10g (1 Essloffel) Walnussél

10g (1 Essloffel] Himbeeressig

20g (2 Essloffel] Wasser

Pfeffer, Salz, eventuell etwas Honig oder Sufstoff

Zubereitung

- Feldsalat sdubern, verlesen und waschen

- Orangen schalen und filetieren

= Walnisse hacken

- Zwiebel schalen und wirfeln

> 0l Essig, Wasser und Gewdirze verrithren und abschmecken

- Kurzvor dem Servieren mit Feldsalat, Orangenfilets und
Nissen mischen

kcal kJoule Eiweil3 Fett

99keal 400kJ 2g 4y

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
59 29

38



Lauwarmer Kartoffelsalat mit Briihe (4 Portionen)

Zutaten

1kg Pellkartoffeln

500g (1 Stiick) Gemisezwiebel

100g Lachsschinken oder fein gewlrfelter roher Schinken
150 ml Gemisebriihe

509 bis 80¢ (5 bis 8 Essléffel] Krauteressig

1504 (3 Stlck) Gewiirzgurken

10g bis 159 (2 bis 3 Teeloffel) Senf, eventuell scharf
1509 (1 Bund] Schnittlauch oder Petersilie

1 Prise Zucker

Pfeffer, Paprika

Zubereitung

- Kartoffeln garen und pellen und in Scheiben schneiden
- Lachsschinken wirfeln
- Zwiebeln schalen, wirfeln und andinsten
- Schinkenwiirfel, Gemisebrihe und Essig zu den Zwiebeln geben und
aufkochen
- Gewdlrzgurken wirfeln und mit dem Senf in die hei3e Briihe geben und
mischen
- Den Sud Uber die Kartoffeln geben und mit Pfeffer, Paprika und ein
wenig Salz wirzen
- Krauter waschen und kleinschneiden
- Mit frischen Krautern und Gewlrzen abschmecken
- Lauwarm servieren
kcal kJoule Eiweil} Fett
253kcal 1.055kJ 129 2g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
429 69 13mg 3
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Salat mit Kichererbsen (4 Portionen)

Zutaten

750g Mdhren

109 (1 Essloffel) Olivensl

30q (3 Essloffel) Wasser

2509 Rucola

220g (1 Dose] Kichererbsen, abgetropft
1509 Joghurt 1,5 % Fett

Pfeffer, Kreuzkimmel, Chilipulver

20g glatte Petersilie

Zubereitung

- Modhren schalen und in Scheiben schneiden

> Méghren in Ol etwa 15 Minuten schmoren, nach Bedarf Wasser zugeben
- Rucola und Petersilie waschen

- Petersilie fein schneiden

- Joghurt mit Gewlrzen und Petersilie vermischen

- Abgekihlte Mohren, Rucola und Kichererbsen unterheben

- Bei Bedarf nochmals abschmecken

kcal kJoule Eiweil3 Fett
191keal 794kJ 9g 5g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
369 109 2mg 2
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Backkartoffeln (2 Portionen)

Zutaten

5009 Kartoffeln

59 (1 Teelsffel) Ol

Salz, Pfeffer, Paprika, Chilipulver, getrocknete Salatkrauter
eventuell frische Krauter, zum Beispiel Rosmarin

Zubereitung

9
9
9
9

Kartoffeln waschen, in Viertel (Achtel) schneiden

In einer Schissel mit den anderen Zutaten gut vermengen

Kartoffeln in eine Auflaufform geben (alternativ Backblech mit Backpapier)
Im Backofen bei 200°C (180° C Umluft] ungefahr 40 Minuten braunen

Tipp: Zu der Backkartoffeln empfehlen wir den Krauterquark von Seite 53

kcal kJoule Eiweil3 Fett
195kcal 810kJ 5q 3g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
369 3
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Djuvec Reis (4 Portionen)

Zutaten

1009 (1 Stiick) Zwiebel

29 (1 Zehe) Knoblauch

5g (1 Teeldffel) Rapsél

2009 Langkornreis

340q (1 Dose] Tomaten, in Sticke
459 (3 Essloffel) Ajvar

2009 Erbsen

100q (%2 Stuick] Paprikaschote
400ml Gemisebriihe

5g (1 Teeloffel) Paprika
Pfeffer, eventuell Salz

etwas gehackte Petersilie

Zubereitung
> Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden

- Knoblauchzehe schalen und pressen

- Paprika in Wirfel schneiden

- Zwiebeln und Knoblauch in Ol diinsten

- Reis dazugeben und etwas dinsten

- Tomaten, Ajvar, Erbsen und Paprika dazugeben
> Mit Gemusebrihe auffillen

- Kréftig abschmecken

- Etwa 25 bis 30 Minuten bei geringer Hitze garen
- Mit gehackter Petersilie bestreuen

Tipp: Reis durch Dinkel-wie - Reis ersetzen

kcal kJoule Eiwei3 Fett
251keal 1.053kJ 8¢ 29

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
51g 5g 815
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Griechischer Tomatenreis (4 Portionen)

Zutaten

1009 (1 Stiick) Zwiebel

29 (1 Zehe) Knoblauch

109 (1 Essloffel) Olivendl

2509 Langkornreis

3009 passierte Tomaten

400ml Gemusebrihe

5g (1 Teeloffel) Paprika

Pfeffer, etwas Chili, eventuell Salz

Zubereitung
Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden
Knoblauchzehe schalen und pressen
Zwiebeln und Knoblauch in Ol diinsten

Kurz garen
Reis dazugeben

9
9
9
- Mit Gemisebrihe, passierte Tomaten und Gewdirzen auffiillen
9
9
9

Etwa 25 bis 30 Minuten bei geringer Hitze garen

Tipp: Reis durch Dinkel-wie - Reis ersetzen

kcal kJoule Eiweil3
276kcal 1.157kJ 6g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin

54g 39

Fett

5g

BE

4
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Kartoffelgratin (2 Portionen, Beilage)

Zutaten

3009 Kartoffeln

50g Porree

125ml Magermilch

20g (1 Essléffel] saure Sahne 10% Fett

29 (1 Zehe) Knoblauch

Muskat, Pfeffer, Gemiisebriihe (Pulver]

oder eventuell Salz

5g (1 Teeldffel) Rapsél

10q (1 Essloffel) geriebener Emmentaler 45% Fett in der Trockenmasse

Zubereitung

- Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben hobeln
- Porree waschen, putzen und in dinne Scheiben schneiden
- Knoblauchzehe schélen
> Auflaufform mit Ol einfetten
- Kartoffeln und Porree in der Auflaufform schichten
- Milch mit saurer Sahne und den Gewdlrzen verrihren
- Gepresste Knoblauchzehe in die Milch geben
- Abschmecken
- Kartoffeln und Porree mit der Milch Ubergief3en
- Kase auf das GemUse streuen
- Bei Umluft 180°C (Ober- und Unterhitze 200°C) 30 bis 40 Minuten
garen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
207 kcal 868kJ 79 79
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
31g 39 12mg 2
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Kartoffelgratin ohne Kase und Sahne, vegan (4 Portionen)

Zutaten

8009 Kartoffeln

1009 (1 Stiick) Zwiebel

60g (2 Stangen) Lauchzwiebeln

29 (1 Zehe) Knoblauch

Eventuell 50 g gemischte Krauter wie Petersilie, Schnittlauch
600ml Gemtsebriihe

Muskat, Pfeffer, eventuell Salz

59 (1 Teeldffel) Rapsél

20g Diatmargarine

Zubereitung

- Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben hobeln
- Zwiebel schilen und in diinne Streifen schneiden
- Knoblauchzehe schélen
- Lauchzwiebeln in Réllchen schneiden
- Krauter waschen und fein hacken
> Auflaufform mit Ol einfetten
- Kartoffeln und Zwiebeln abwechselnd in der Auflaufform schichten
- Auf jede Schicht einige Krauter streuen
- Gemdusebrihe kraftig mit Pfeffer und Muskat wiirzen und Uber die
Kartoffeln geben
- Diatmargarine in Stickchen auf die Kartoffeln geben
- Bei Umluft 180°C (Ober- und Unterhitze 200° C) 50 bis 60 Minuten
garen
kcal kJoule Eiwei3 Fett
242kcal 1.013kJ 5g 8g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
40g 19 4mg 2,5
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Hirsotto (4 Portionen)

Zutaten

2009 Hirse

509 (1 Stiick] Schalotte

1509 (1 Stiick) Mohre

40g (1 Stange) Lauchzwiebel
10g (1 Essloffel) Olivendl
400 ml Wasser

Zubereitung

V20 20 20 2 2B 2

>

Schalotte, Mohre und Lauchzwiebel fein hacken und in Olivenol
anbraten

Hirse heifl abwaschen und zum Gemuise geben und kurz mit anbraten
Mit Wasser auffillen und fir ungefahr 5 Minuten bei offenem Topf zum
kocheln bringen

Bei geschlossenem Deckel ungefahr 30 Minuten quellen lassen

Bei Bedarf Wasser hinzufligen und gelegentlich vorsichtig umrihren
Zum Schluss mit frischen, gemischten Krautern oder je nach
Hauptgericht mit Koriander und oder Kreuzkimmel wirzen

Bei Bedarf zum Schluss Salz und Pfeffer

Tipp: Aus der abgekihlten Masse kdnnen auch Bratlinge hergestellt werden
Die Masse gegebenenfalls mit Paprika, Pfeffer, Krautern und etwas Salz
nachwirzen. Die Festigkeit kann durch etwas Vollkornmehl, Quark und oder
1 Ei erzielt werden. Masse zu Frikadellen formen, von jeder Seite in etwas o]l
auf kleiner Stufe goldbraun braten. Dazu passt ein frischer, bunter Salat.

kcal kJoule Eiwei3 Fett
226kcal 943kJ 6g 5g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
41g 4g

48






Platz fiir Notizen

50



Pilzragout auf italienische Art (4 Portionen)

Zutaten

1509 (1 Stiick) Zwiebel

2g (1 Stick) Knoblauchzehe
5g (1 Teeloffel) Olivendl

500g Champignons

1509 (1 Stlck) Paprikaschote
1509 (1 Stiick] Zucchini

2004 (2 Stiick) Tomaten

30g (3 Essloffel] Tomatenmark
100 ml Gemisebriihe

3q (2 Teelsffel]) Sambal Oelek
Pfeffer, Paprika, Estragon Majoran, Oregano, Basilikum,
eventuell Gemisebrihe

Zubereitung

> Zwiebel schalen, wiirfeln und mit dem gepressten Knoblauch in Ol
dinsten

- Champignons putzen

- Paprika und Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden

- Champignons, Paprika und Zucchini zu den Zwiebeln geben

- Tomate waschen, wirfeln und kurz mit dinsten

- Tomatenmark dazugeben und alles mit Gemusebrihe auffiillen

- Ungefahr 10 Minuten garen

Mit den Gewlrzen abschmecken

N

Dazu Vollkornreis oder Vollkornnudeln reichen
(BE der Beilage extra berechnen).

kcal kJoule Eiweil3 Fett
93kcal 393kJ 79 39

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
109 69 1mg
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Linsenbolognese (4 Portionen)

Zutaten

150 g rote Linsen

400ml Wasser

1509 (1 Stiick) Zwiebel

2g [1Stick] Knoblauchzehe

5g (1 Teeloffel) Olivendl

250g Gemisejulienne TK (in Streifen geschnittenes Tiefkiihlgemise
(Paprika, Zucchini und Auberginen eignen sich auch]

500 ml passierte Tomaten

159 (1 bis 2 Essloffel) Tomatenmark

Basilikum, Oregano, Paprika, Thymian, Cayennepfeffer, Gemusebriihe (Pulver)

Zubereitung

/wiebel schalen, wirfeln, Knoblauchzehe hacken und in 1 Teeloffel
Olivendl andiinsten

Gemdusejulienne und die zerkleinerten Dosentomaten dazu geben
Tomatenmark und Wasser dazu geben

Linsen dazugeben

Mit den angegebenen Gewlrzen abschmecken

Alles etwa 15 bis 20 Minuten garen

Nochmals abschmecken

N 20 20 20 25 20 2

Dazu passen Spaghetti oder andere Nudelsorten, pro Person ungefahr
759 Vollkornspaghetti [Rohgewicht].

kcal kJoule Eiweil3 Fett
170kcal 714kJ 79 4g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
25¢ 79 5mg 1
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Linsenlasagne (4 Portionen)

Zutaten

5g (1 Teeldffel) Rapsél

2509 Lasagneplatten ohne Kochen

100g geriebener Kase 45% Fett in der Trockenmasse

Zubereitung

> Auflaufform mit Ol ausfetten

- Eine dinne Lage Bolognese in die Auflaufform geben

- Abwechselnd eine Lage Lasagneplatten und eine Lage Bolognese
schichten

- Letzte Lage ist Sofle

- Mit Kése bestreuen

- Bei Umluft 180° C (Ober- und Unterhitze 200° C etwa 30 Minuten]
backen

Krauterquark (4 Portionen)

Zutaten

250g Magerquark

60ml Wasser

Pfeffer, scharfer Senf, eventuell Salz

30g Krauter (zum Beispiel Petersilie, Dill, Schnittlauch, Kerbel)
30g (1 Stange) Lauchzwiebel

eventuell Knoblauch

Zubereitung

- Quark mit Wasser glatt rihren
- Krauter und Lauchzwiebel waschen und kleinschneiden
- Mit Krautern. Lauchzwiebeln und Gewlrzen abschmecken
- Eventuell noch gepressten Knoblauch dazu geben

kcal kJoule Eiweil3 Fett

61keal 256kJ 9g 1g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE

4g 1mg
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Spitzkohl- Mohren - Lasagne mit Salbei (4 Portionen)

Zutaten

700g Spitzkohl

500g Mdhren

1 Liter Wasser

10g (1 Essléffel) Rapsol

2g (1 Stick) Knoblauchzehe

29 [1 Teeloffel) Salbei, getrocknet
Pfeffer, Muskat, Salz

5g (1 Teeloffel) Gemusebriihe(Pulver)
300mL Milch 1,5% Fett

304 (2 Essloffel) Vollkornmehl

2509 Lasagneplatten, zum Kochen
20g (2 Essléffel] geriebener Parmesan
40q (4 Essloffel) geriebener Gouda, 48% Fett in Trockenmasse
eventuell etwas frischer Salbei

Zubereitung

- Spitzkohl vierteln,in Streifen schneiden und waschen
- Mohren schalen und grob raspeln
- Spitzkohl und Méhren in kochendem Wasser 2 Minuten blanchieren
(Wasser aufheben)
- Knoblauch fein hacken
> Blanchiertes Gemiise, Knoblauch und Salbei in Ol 5 Minuten dinsten
-  Mit Pfeffer, Muskat und Salz wiirzen
- Milch mit 200ml Wasser (vom blanchieren) und Gemisebrihe erhitzen
- Mehl mit etwas Wasser anrihren und Flissigkeit damit binden
- Etwas einkochen und abschmecken
- Vorgekochte Lasagneplatten abwechselnd mit Gemuse und Sof3e in eine
gefettete Auflaufform schichten
- Letzte Schicht ist weifle Sof3e, mit Kase und eventuell etwas Salbei
bestreuen
- Bei 180°C Umluft (200°C Ober-und Unterhitze) ungefédhr 15 Minuten backen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
449kcal 1.877kJ 209 Mg
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
769 g 67mg 4
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Reibekuchen (10 bis 12 Stiick, 2 Portionen)

Zutaten

5009 Kartoffeln

1509 (1 Stiick) Zwiebel

1 Ei

30gq (2 Essloffel) Haferflocken oder Mehl
Salz

Zubereitung

- Kartoffeln schalen und raspeln
- Zwiebeln schalen fein schneiden
- Kartoffeln und Zwiebeln mit Ei, Haferflocken oder Mehl und Salz verrihren
- Kartoffelteig loffelweise auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben
und flach driicken
- Bei 180°C Umluft (200°C Ober- und Unterhitze) ungefahr 20 Minuten backen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
271 kcal 1.129kJ 10g 4g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
489 79 103mg 4

Apfelmus (2 Portionen)

Zutaten

300g (2 Stiick) Apfel mit Schale
2 Essloffel Wasser

2 Stange Zimt

Zubereitung

> Apfel waschen, entkernen und mit Schale in Spalten schneiden
> Apfelin 2 Essléffel Wasser und Zimtstange diinsten

- Zimtstange entfernen und Kompott zu Mus plrieren

kcal kJoule Eiweil3 Fett
81kcal 338kJ 0,59 1g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
179 39 1,5
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Kartoffelpfanne mit Mohren, Porree und Linsen (4 Portionen)

Zutaten

5009 Kartoffeln

30049 (2 Stiick) Mohren

300gq (2 Stangen) Porree

1009 Linsen, am besten Tellerlinsen oder Beluga - Linsen
10g (2 Teeldffel) Rapsél

19 (1 Zehe) Knoblauch

1g (1 Stick) Ingwer

1509 (1 Stlck) rote Zwiebel

2g (1 Stick) Chilischote

159 (1 Essloffel) Curry

2g [2Teeloffel) Kurkuma

30g (2 Essloffel] Tomatenmark

309 (1 Bund] Petersilie

300ml Gemisebriihe

Pfeffer, Cayennepfeffer, Chili, Kreuzkimmel
eventuell 1509 (1 Becher] Joghurt 1,5% Fett, mild

Zubereitung
Kartoffeln und Mohren schalen und in je 2cm grof3e Wiirfel schneiden
Porree putzen und waschen und in etwa 1cm breite Ringe schneiden
Knoblauch, Ingwer und Zwiebel schélen und fein hacken
Chilischote fein schneiden, vorher Kerne entfernen
Zwiebeln, Knoblauch, Chili und Ingwer in Ol dinsten
Kartoffelwlrfel und Mohrenwirfel zugeben und weiter diinsten
Curry und Kurkuma Uber das Gemuse geben

Mit Brihe abloschen und mit geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten garen

Linsen und Porree in die Brihe geben

Mit Pfeffer, Cayennepfeffer, Chili und Kreuzkimmel abschmecken
Mit geschlossenem Deckel etwa 10 bis 15 Minuten garen
Petersilie waschen und hacken

Petersilie vor dem Servieren darlber streuen

9
9
9
9
9
9
9
- Tomatenmark dazugeben
9
9
9
9
9
9
- Joghurt zu der Kartoffelpfanne reichen

kcal kJoule Eiweil3 Fett
318kcal 1.331kJ 14g 6g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
579 129 14mg 1,5
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Griinkern - Linsen - Bratling (4 Portionen)

Zutaten

100g Griinkern, geschrotet

1009 Linsen

450ml Gemisebriihe

40q (4 Essloffel) Weizenvollkornmehl
1509 (1 Stlck) rote Paprika

1509 (1 Stiick] Zwiebel

29 (2 Zehen) Knoblauch

30g (1 Bund] Schnittlauch

Pfeffer, Paprika, Kreuzkimmel, Salz
20g (2 Essloffel) Rapsol

Zubereitung

- Grinkern und Linsen mit Wasser etwa 10 bis 15 Minuten garen
- Etwas abkihlen
- Paprika fein wiirfeln
- Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln
- Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden
- Paprika, Zwiebeln, Knoblauch, Schnittlauch und Mehl zur abgekihlten
Grinkern-Linsen-Masse geben
- Alles vermischen und mit Pfeffer, Paprika, Kreuzkimmel, Salz
abschmecken
- Aus der Masse flache Bratlinge formen
> Inder Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze braten
kcal kJoule Eiweil3 Fett
235kcal 985kJ 129 3g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
50g 99 25mg 2
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Sauerkraut - Kartoffelpfanne (4 Portionen)

Zutaten

6009 Kartoffeln

1209 (1 Stiick) Mohre

50ml Gemisebrihe

200g (2 Stiick) Tomate

1009 (1 Stiick) Zwiebel

29 (1 Zehe) Knoblauch

3g (1 Stiick) Chilischote

5g (1 Teelsffel) Ol

800g Sauerkraut, méglichst roh (nicht aus der Konserve
30g (2 Essloffel Tomatenmark]
Pfeffer, Muskat

159 (%2 Bund) Petersilie

Zubereitung
- Kartoffeln und Mdhren schalen und wiirfeln

- Tomaten mit Schale wiirfeln

- Zwiebel und Knoblauch wirfeln

- Chilischote fein schneiden, vorher die Kerne entfernen

- Petersilie fein hacken

> Zwiebel, Knoblauch und Chili in Ol glasig diinsten

- Kartoffeln und Mohren dazugeben und diinsten bis sie etwas Farbe erhalten
- Mit Gemusebrihe auffillen

- Mit geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten bei geringer Hitze garen
- Tomaten, Apfel und etwa 6009 Sauerkraut dazugeben

- Mit Tomatenmark, Muskat und Pfeffer wirzen

- Weitere 5 bis 10 Minuten garen

- Das restliche Sauerkraut dazugeben

- Abschmecken

- Mit Petersilie bestreuen

Tipp: Mit 50 g gerieben Kase 45% Fett in Trockenmasse bestreuen und
Uberbacken

kcal kJoule Eiweil3 Fett
196kcal 821kJ 89 39

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
40g 99 1mg 2
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Gemiise mit Gefliigel aus dem Wok (6 Portionen)

Zutaten

400g Putensteak

10q (1 Essloffel) Erdnussol

500g (1 Stiick) Gemisezwiebel
150g (1 Stlck) rote Paprikaschote
150g (1 Stlck) griine Paprikaschote
200g (1 Stiick) Zucchini

30049 (2 Stiick) Mohren

1509 (1 Bund] glatte Petersilie
120g (2 Bund) Lauchzwiebeln
300g (1 kleiner] Chinakohl

1 Glas (370 mU) Mungobohnenkeime
40q (4 Essloffel) Sojasofe

Pfeffer, Essig, Ingwer, Chilipulver

Zubereitung

9
9
9
9
9
9
9
9
9

Ti
ve

Putensteaks in Streifen schneiden und in Erdnussol anbraten
/wiebeln schalen, wiirfeln und mit diinsten

Méhren, Paprika, Zucchini und Chinakohl putzen, waschen und in
Streifen schneiden

Gemiuse der Reihe nach im Wok mit diinsten

Mungobohnen abtropfen lassen und dazu geben

Mit etwas Sojasofle abloschen

Mit den Gewlrzen abschmecken

Lauchzwiebeln und Petersilie waschen und kleinschneiden

Zum Schluss Lauchzwiebeln und Petersilie dariber streuen

pp: Gewdlrzvariante: mit Mango Chutney, Zitronengras und Koriander
rfeinern

kcal kJoule Eiweil3 Fett

130kcal 540kJ 169 3g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE

129 79 20mg 2
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Lasagne (4 Portionen)

Zutaten fiir Tomatensofie

300g (2 Stiick] Zwiebeln

5¢ (1 Teelsffel) OL

500 ml passierte Tomaten

Pfeffer, Salz, Gemusebrihe (Pulver), Oregano, Basilikum
29 (1 Zehe) Knoblauch

Zutaten fiir weifle Sofle

2 Liter Magermilch 1,5 % Fett

259 (2 gehaufte. Essloffel) Mehl

5g (1 Teeloffel) Gemusebriihe (Pulver),
Pfeffer, Salz, Muskat

weitere Zutaten

400 g Blattspinat, TK oder Broccoli

5004 (5 Stiick) Tomaten

150 g Kochschinken

120 g Lasagneplatten ohne kochen

50g geriebener Gouda 45% Fett in Trockenmasse
Gemdusebrihe, Muskat, Pfeffer

Zubereitung Tomatensofie

/wiebeln schalen, klein schneiden,

Zwiebel in Ol diinsten

Geschalte Tomaten dazu geben und etwas einkochen lassen
Wirzen

N2 2 2\ Z
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Zubereitung weille SofBe

- Mehl mit etwas kalter Milch anrihren und in die kochende Milch
einrthren

- Ein paar Minuten kécheln lassen und mit Gewirzen abschmecken

Tipp: Sof3en eignen sich auch fir andere Gerichte

Zubereitung

- Spinat auftauen oder Broccoli kurz aufkochen, leicht wirzen
- Tomaten in dicke Scheiben schneiden
- Kochschinken in Streifen schneiden
- Etwas von der Tomatensof3e in eine Auflaufform gief3en
- Lasagneplatten, Spinat, Tomaten, Schinken und etwas Tomatensof3e im
Wechsel schichten
- Zum Schluss die weifle Sofle
—> 50g geriebenen Kase dartber streuen
- Bei 175°C Umluft ungefahr 40 Minuten backen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
340kcal 1.430kJ 24g 7g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
439 69 36mg 2
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Schweineschnitzel - mal anders - aus dem Ofen (6 Portionen)

Zutaten

6 Schweineschnitzel oder Putensteaks & 120 g
Pfeffer, wenig Salz

159 (3 Teeloffel) Olivendl

150g (1Stick] rote Paprika

1509 (1Stiick) gelbe Paprika

500g (1Stick] Gemisezwiebel

1 Dose gehackte Tomaten

1509 (1Stiick) Zwiebel

20g (1 Essloffel] Kase 45% Fett in Trockenmasse
Rosmarin, Thymian, Basilikum

Pfeffer, Paprika

Gemdusebrihe, Salz

Zubereitung

- Schnitzel diinn klopfen, durchschneiden und mit Pfeffer und wenig Salz
wirzen und kurz in Olivendl anbraten

- Paprika und Gemisezwiebel putzen, waschen und in Wirfel schneiden
und mit den Gewdlrzen mischen

- Schnitzel in eine Auflaufform geben, mit dem Gemise bedecken und
mit Kase bestreuen

- Firdie Sofle die Zwiebel schalen, wirfeln und in Olivenol andinsten

- Tomaten dazu geben und mit den Gewdirzen abschmecken

- Tomatensofe in die Auflaufform gief3en

- Im Backofen bei 180° C Umluft ungefahr 20 Minuten garen

kcal kJoule Eiwei3 Fett
240kcal 1.030kJ 35g 8g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
5g 39 108 mg

64



Rindergeschnetzeltes Stroganoff (4 Portionen)

Zutaten

400g Rinderhiifte

30049 (2 Stiick] Zwiebeln

300g Champignons

1504g (3 Stlck) Gewiirzgurken

eventuell 40g (2 Essléffel) saure Sahne 10% Fett
10g (1 Esslsffel) 0L

Pfeffer, Paprika, Senf, Salz

Zubereitung

9
9
9
9
9
9
9
9
9
9
9

Rinderhifte in feine Streifen schneiden, mit Paprika und Pfeffer wiirzen
Fleisch im Ol anbraten

Fleisch aus der Pfanne nehmen und die klein geschnittenen Zwiebeln
im vorhandenen Bratenfond diinsten

Champignons putzen und in Scheiben schneiden

Champignons zu den Zwiebeln geben und weiter schmoren
Gewdrzgurken klein schneiden

Fleisch und Gurken zu den Champignons geben

Kurz mitschmoren

Mit Senf und eventuell Salz abschmecken

Zum Schluss die Pfanne von der Herdplatte nehmen

Saure Sahne vorsichtig unterheben

Tipp: Dazu kann Vollkornreis und Salat gereicht werden

kcal kJoule Eiweil3 Fett
246kcal 1.031kJ 269 149
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE

5g

39 74mg ?
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Spargel auf asiatische Art (4 Portionen)

Zutaten

2009 Vollkornreis

400ml Gemisebriihe
1kg weifer Spargel

240g (1 Bund) Lauchzwiebeln
300g Putensteaks

10q (2 Teeloffel) Sesamaol
40q (4 Essloffel) SojasoBe
3g (1 Stick) Chilischote
Zitronensaft

10g (1 Essloffel] Sesam
Gemusebrihe (Pulver)

Zubereitung

- Vollkornreis in der Gemisebrihe ungefahr 30 Minuten quellen lassen

- Spargel schalen und in 5 cm grofle Stlicke schneiden

- Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden

- Putensteaks in Streifen schneiden und im Wok mit 1 Teeloffel Sesamol
braten

- Putenstreifen aus der Pfanne nehmen

- Spargel im Wok mit 1 Teeloffel Sesamdl ungefahr 3 bis 4 Minuten leicht
braten

- Fleisch und Lauchzwiebeln dazu geben

- Mit Sesam, Chilischote, Zitronensaft, Sojasofe und Gemusebriihe [Pulver)
abschmecken

- Dazu den Reis servieren (BE der Beilage extra berechnen)

kcal kJoule Eiwei3 Fett
3bbkcal 1.456kJ 289 6g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
4hg 5,69 45mg 3
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Mediterrane Fischpfanne (4 Portionen)

Zutaten

5009 Kablejaufilet oder Rotbarschfilet

Salz, Pfeffer, Zitrone

1509 (1 Stiick) Zwiebel

2g (1 Stick) Knoblauchzehe

10g (1 Essloffel) Olivendl

500 ml passierte Tomaten

259 (2 Essléffel] Oliven

259 (2 Essloffel] Kapern

Oregano, Basilikum, Pfeffer, Paprika, eventuell Salz

Zubereitung

- Fisch in 8 Stlcke schneiden und mit Pfeffer, Salz und etwas
Zitronensaft wirzen

- Zwiebel schalen und wirfeln

- Knoblauchzehe pressen oder in Scheiben schneiden

- Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl dinsten

- Passierte Tomaten, Oliven und Kapern zugeben und etwas einkochen

- Mit Oregano, Basilikum, Pfeffer, Paprika, eventuell Salz abschmecken

- Fisch in TomatensofBe geben und einige Minuten darin garen

Dazu Reis oder Couscous reichen (BE der Beilage extra berechnen)

kcal kJoule Eiweil3 Fett
153kcal 642kJ 24g 5g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
69 29 43mg
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Fischpfanne , Asia” (4 Portionen)

Zutaten

300g Rotbarschfilet

10g (1 Essloffel] Zitronensaft
20g (2 Essléffel] Sojasofe

20g (2 Esslaffel] Sesamal

1509 (1 Stiick) Zwiebel

4g (1 Stlick) Knoblauchzehe
30049 (2 Stiick) Mohren

30049 (2 Stiick] gelbe Paprika
210g (3 Stangen] Staudensellerie
100g (1 Stange) Porree

250g (¥4 Stlck) Chinakohl

100g Sojasprossen

159 (%2 Bund) Schnittlauch

29 [1 kleines Stiick] Ingwer
Pfeffer, Salz, Sambal Oelek, Zitrone, Koriander, Sojasofle

Zubereitung

Rotbarschfilet wiirfeln, in Zitronensaft und Sojasofle 10 Minuten marinieren
Fisch im Wok in 1 Essloffel Sesamol kurz braten und herausnehmen
Gemuse und Zwiebeln waschen, putzen und in Streifen schneiden,
Knoblauchzehe pressen

Ingwer klein hacken

Schnittlauch waschen und in Ringe schneiden

1 Essloffel Sesamol im Wok erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin
leicht anbraten

N2 20 2 2\ 2 2
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Gemuse nacheinander dazu geben und garen, es soll schdn knackig
bleiben

Fisch auf dem Gemuse weitergaren

Mit den Gewlrzen abschmecken

Zum Schluss den Fisch dazu geben

Mit Schnittlauch garnieren

Dazu kann Vollkornreis oder Baguette gereicht werden

N2 20 20 2 2

Tipp: Achten Sie bei der Reihenfolge der Gemusesorten darauf, dass zuerst
das Gemiuse in den Wok gegeben wird, welches die langste Garzeit hat.

Tipp: Ohne Beilage ist das Rezept ein low - carb Gericht (mit wenig Kohlen-
hydraten)

kcal kJoule Eiweil3 Fett
213kcal 884kJ 199 9g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
139 109 29mg
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Fisch im Gemiisebett aus dem Backofen (4 Portionen)

Zutaten

5009 Kabeljaufilet oder Rotbarschfilet
Salz, Pfeffer, Zitrone

200g (1 Stiick) Zucchini

40q (2 Stick) Lauchzwiebeln

200g Champignon

2009 Strauchtomaten

Thymian, Rosmarin, Petersilie

10g (1 Essloffel) Olivendl

Pfeffer, Paprika, eventuell Chili

Zubereitung

N2 2 2 N A R 2 20 2R 2 Z

Fischfilet mit Pfeffer, Salz und etwas Zitronensaft wiirzen
Zucchini waschen und in feine Streifen schneiden
Lauchzwiebeln waschen und in Ringe Schneiden
Champignons putzen und in Scheiben schneiden

Tomaten waschen und in Scheiben schneiden

Frische Krauter waschen und fein hacken

Gemise mit Ol, Krautern und Gewdirzen mischen und in eine
Auflaufform fiillen

Fisch auf das Gemusebett legen

Bei Bedarf die Auflaufform mit einem Deckel verschlie3en
Bei 180° C Umluft (oder 200° C Ober-und Unterhitze) 15 bis 20 Minuten
backen

Eventuell die letzten 5 Minuten ohne Deckel garen

kcal kJoule Eiwei3 Fett
156kcal 654kJ 269 4g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE

6g
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Heringsfilet Hausfrauenart (4 Portionen)

Zutaten

6004 (8 Stiick) Heringsfilets
300g (2 Becher] Magerjoghurt
40q (2 Essloffel) Magerquark
Flussigkeit von den Gewdirzgurken
150q (1 Stlck) roter Apfel
100g (1 Stlck) rote Zwiebel
2404 (3 Stiick) Gewiirzgurken
5g (1 Teeloffel) scharfer Senf
Pfeffer, Stfistoff

Dill, Petersilie

Zubereitung

/wiebel schalen und in Streifen schneiden
Gewdlrzgurken in Scheiben schneiden
Mit Gewtlrzen und Dill abschmecken

R A A

Heringsfilets mit Wasser absptilen und trocknen
Joghurt, Quark, Senf und Flussigkeit zu einer Sof3e verrihren
Apfel mit Schale in feine Scheiben schneiden

Sofle Uber die Heringsfilets geben und mit Petersilie garnieren

Dazu neue Kartoffeln reichen (BE der Beilage extra berechnen).

kcal kJoule Eiweil3

424 keal 1.775kJ 31g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin
139 29 126 mg

Fett

28¢g

BE

0,25

73



Forelle aus dem Backofen (1 Portion)

Zutaten

10g (1 Stlck) Zitrone, ungespritzt

1509 (1 Stlck) Forelle, kiichenfertig, frisch oder gefroren

Pfeffer, am besten aus der Mihle

eventuell Salz

eventuell 30g gemischte Krauter wie Petersilie, Schnittlauch oder Rosmarin

Zubereitung

Zitrone waschen

Halbe Zitrone auspressen

Halbe Zitrone in Scheiben schneiden

Forelle waschen und etwas trocken

Forelle mit Salz, Pfeffer und Zitrone wiirzen, besonders in der Bauchhdohle
Forelle mit Zitronenscheiben und Krauter fillen

Forelle auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen

Im Backofen mit Umluft bei 180° C, mit Oberhitze und Unterhitze bei
200°C garen

- Garzeit: ungefahr 25 bis 30 Minuten

9
9
9
9
9
9
9
9

Tipp: Neben dem Fisch noch Kartoffeln nach dem Rezept Seite 57 oder
Gemiuse garen

kcal kJoule Eiweil3 Fett
206kcal 567kJ 31g 5g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
8¢ 84mg
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Schichtspeise im Glas mit Haferflockenkrokant (8 Portionen)

Zutaten

450g (3 Stiick] rote Apfel

150 ml Wasser

Y2 Zimtstange

Y2 Liter Magermilch

1Packchen Vanillepudding (37 g)
459 (3 Essloffel] Zucker

2509 Magerquark

559 (8 Stiick] Loffelbiskuit

40q (2 Essloffel) Haferflocken
159 (1 Essloffel) Zucker
etwas Zimt

Zubereitung

> Apfel waschen und entkernen und mit Schale in Spalten schneiden

> Apfel mit Wasser und Zimtstange zu Kompott kochen

- Haferflocken, Zucker und Zimt in einer beschichteten Pfanne karamel-
lisieren

- Auf einen Teller geben, erkalten lassen

- Etwas Milch mit dem Puddingpulver und Zucker verrihren

- Restliche Milch zum Kochen bringen und mit dem Puddingpulver
binden, aufkochen lassen

-> Kuhl stellen, eventuell zwischendurch rihren, damit sich keine Haut
bildet

- Loffelbiskuits zerkleinern und in 8 Glaser verteilen

- Kompott mit Flussigkeit auf die Loffelbiskuits geben

- Quark unter den Vanillepudding rihren

> Créme in die Glaser auf die Léffelbiskuits und Kompott fillen

- Im Kihlschrank 1 Stunde durchziehen lassen

- Mit Haferflockenkrokant bestreuen

kcal kJoule Eiweil3 Fett
167kcal 699kJ 89 19

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
339 1,79 20mg 3
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Bratapfel mit VanillesoBe (4 Portionen)

Zutaten

4 Apfel vorzugsweise Boskop)

1 Apfel (fur die Fullung, eher stBlich)
Zimt

Mandelaroma

etwas Zucker

Y2 Packchen Vanillepuddingpulver (18 g)
500 ml Milch

30q (2 Essloffel) Zucker

Zubereitung

> Apfel waschen und mit einem Apfelstecher das Kerngeh&use entfernen
- Den sifBlichen Apfel waschen, entkernen und raspeln
- Mit Zimt, Mandelaroma und 1 Prise Zucker den geraspelten Apfel
abschmecken
> Die 4 Apfel damit fillen und in eine Auflaufform setzen
- Bei Umluft 170° C ungefahr 20 Minuten backen
- Etwas Milch mit dem Puddingpulver und Zucker verrihren
- Restliche Milch zum Kochen bringen und mit dem Puddingpulver
binden, aufkochen lassen
> Uber die Apfel geben
kcal kJoule Eiweil} Fett
150kcal 618kJ 5¢ 29
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
269 5g 6mg 2
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Herbstlicher Crumble (4 Portionen)

Zutaten

1509 (1 Stiick] Apfel, moglichst rot

200g (1 Stiick) Orange

150 g Pflaumen

Zimt, gemahlen

60g Musli, ohne Zucker

159 (1 Essloffel) Didtmargarine oder Butter
eventuell 20g (1 Essloffel) Honig

Zubereitung

- Pflaumen vierteln und entkernen
- Orange schalen und in Stiicke schneiden
- Apfel entkernen und mit Schale in Stiicke schneiden
- Obst mit etwas Zimt mischen und in 4 kleine hitzebestandige
Formchen verteilen
- Butter oder Didtmargarine erwarmen
- Miusli und Honig zugeben
- Mischung auf dem Obst verteilen
> Bei 180°C Umluft (Ober- und Unterhitze 200° C) ungefahr 30 Minuten
backen
kcal kJoule Eiweil} Fett
153kcal 641kJ 2g bg
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
309 4g 38mg 2,5
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Schmor - Zwetschgen mit VanillesoBe (4 Portionen)

Zutaten

5009 Zwetschgen oder Pflaumen
10q (1 Essloffel) Zucker

3q (2 Teelsffel]) Zimt

10g (1 Essloffel) Mandelblatter

2 Liter Milch, 1,5 % Fett

1 Packchen VanillesoBenpulver (20 g)
159 (1 Essloffel) Zucker

Zubereitung

- Pflaumen waschen, entkernen und mit der Schnittflache nach oben in
eine feuerfeste Form geben
- Zimt, Zucker und Mandelblatter mischen und auf den Pflaumen verteilen
- Bei 180°C Umluft (200°C Ober- und Unterhitze) ungefahr 15 bis 25 Minuten
backen
- Etwas Milch mit dem Sof3enpulver und Zucker verrihren
- Restliche Milch zum kochen bringen und mit dem Sof3enpulver binden,
aufkochen lassen
- Eventuell abkihlen lassen, dabei ab und zu umrihren, damit sich keine
Haut bildet
kcal kJoule Eiweil3 Fett
173kcal 724k) 6g 4y
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
319 39 5mg 2,5
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Hafer - Apfel - Miisli (1 Portion)

Zutaten

100g (etwa Y2 Stlick) Apfel, moglichst rot
150 g Magerjoghurt 1,5 % Fett

20g (2 Essléffel] kernige Haferflocken

Zubereitung

- Apfel waschen und entkernen

- Mit Schale grob raspeln

- Joghurt, Apfel und Haferflocken miteinander verrihren

kcal kJoule Eiweil3 Fett
205kcal 861kJ 8¢ 4y

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
379 4g 6mg 2,5

Fruchtjoghurt (1 Portion)

Zutaten

150 g Magerjoghurt 1,5% Fett

5g (1 Teeloffel) Zucker

50g Obst (zum Beispiel Beeren, frisch oder gefroren)

Eventuell 10g (1Essléffel] Haferflocken, Nisse oder Sonnenblumenkerne

Zubereitung

- Joghurt und Zucker verrihren (bei Bananen keinen Zucker verwenden)
- Beeren waschen und unter den Joghurt mischen

- Eventuell Haferflocken, Nisse oder Sonnenblumenkerne untermischen

Tipp: Als Mahlzeit die doppelte Menge verwenden.

kcal kJoule Eiweil3 Fett
160kcal 670kJ 79 3g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
269 2,4g 6mg 2
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Himbeerjoghurtsorbet (8 Portionen)

Zutaten

409 gehobelte Mandeln

100g (1 Stlck) Zitrone, ungespritzt
400g Himbeeren tiefgekihlt

4509 Naturjoghurt 1,5% Fett

70 g saure Sahne 10% Fett

20g (1 Essléffel) Honig

Zubereitung

9
9
9
9
9
9
9
9

Mandeln ohne Fett in der Pfanne goldgelb résten

Zitrone waschen, mit der Raspel die Schale fein abreiben
Zitrone auspressen

Himbeeren etwas antauen und mit dem Mixstab plrieren
Joghurt, saure Sahne und Zitronenabrieb zlgig unterrihren
Mit Honig und Zitronensaft abschmecken

In Glaser fillen

Mit Mandelblattchen garnieren

Tipp: Fir die vegane Variante Sojajoghurt verwenden

kcal kJoule Eiweil3 Fett
105kcal 423kJ 39 5g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
Mg 29 15mg 1

82






Platz fiir Notizen

84



Haferbrotchen mit Joghurt ohne Ei (10 kleine Brotchen)

Zutaten

1509 Joghurt 0,5% Fett

80ml Wasser

150 g Weizenvollkornmehl
150 g Weizenmehl, Typ 550
409 Haferflocken

1 Packchen Backpulver (15g]
1 Prise Salz

Zubereitung

- Mehl, Backpulver und 30g Haferflocken und Salz mischen und mit Joghurt
und Wasser verkneten
- Aus dem Teig eine Rolle formen
- 10 Brotchen formen
- Mit Wasser bepinseln und in die restlichen Haferflocken tauchen
- Auf ein Blech mit Backpapier setzen
- Eine kleine Schale mit Wasser in den Backofen stellen, dies macht die
Brotchen lockerer
- Bei Umluft 180°C (Ober- und Unterhitze 200° C) 20 bis 30 Minuten backen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
126 kcal 528kJ 5g 19
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
269 2,59 23mg 2
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Zwiebelkuchen nach Art der Winzerin (16 Portionen)

Zutaten

1kg Zwiebeln

75g geraucherter fettarmer Schinken, gewdrfelt
250g Weizenmehl Typ 550 oder 1050
2 Packchen Trockenhefe

125ml lauwarmes Wasser

Salz

1 Prise Zucker

Pfeffer, Muskat, eventuell. Kimmel

1 Teeloffel Rapsol (5]

1 Becher (200g) saure Sahne 10% Fett
2 Eier

2 Bund Schnittlauch (15g)

Zubereitung

- Mehl mit Trockenhefe mischen
- Wasser, Zucker und etwas Salz unterrihren
- Aneinem warmen Ort 2 Stunde zugedeckt gehen lassen
- Inder Zwischenzeit die Zwiebeln schéalen und in Streifen schneiden
- Zwiebeln mit Schinkenwirfel in Rapsol anbraten und etwas schmoren
lassen
- Mit Salz, Pfeffer, Muskat und eventuell Kimmel abschmecken
- Den Hefeteig auf Backpapier ausrollen und auf ein Backblech legen
- Mitden Zwiebeln belegen
- Saure Sahne mit Eiern verquirlen und Uber die Zwiebeln geben
- Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden und auf der Masse
verteilen
- Bei Umluft 180°C (Ober- und Unterhitze 200° C) ungefahr 20 Minuten
backen
- Vor dem Servieren mit frischem Schnittlauch bestreuen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
110kcal 460kJ 5g 39
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
159 29 37mg 1
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Pizza Hefeteig (4 Personen-1 Backblech)

Teig Zutaten

200g Weizenmehl Typ 550
100 g Weizenvollkornmehl
V2 Wirfel (20 g) Hefe

1 Prise Zucker

125ml lauwarmes Wasser
Vi Dose passierte Tomaten
Oregano, Pfeffer, etwas Salz

Belag Zutaten nach Wahl, zum Beispiel
1509 (1 Stick) rote Paprika

1509 (1 Stick) gelbe Paprika

100g (1 Stlck) rote Zwiebel

100g geriebener Kase 45% Fett in der Trockenmasse

Zubereitung

- Mehl, Hefe, Zucker und Wasser zu einem glatten Hefeteig verarbeiten
und zugedeckt 30 Minuten gehen lassen
- Teig auf dem Backblech ausrollen
- Passierte Tomaten mit Oregano, Pfeffer, etwas Salz wirzen und auf
dem Pizzateig verteilen
> Zwiebel schalen und in Streifen oder Wiirfel schneiden
- Paprika waschen und Streifen oder Wirfel schneiden
- Paprika und Zwiebeln auf den Teig verteilen
- Mit Kése und Oregano bestreuen
- Bei Umluft 180°C (Ober- und Unterhitze 200° C) 15 bis 20 Minuten backen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
400 kcal 1.680kJ 189 9g
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
699 69 23mg 4
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Pizza Quark - Ol - Teig (4 Personen - 1 Backblech)

Teig Zutaten

200g Weizenmehl Type 550
100 g Weizenvollkornmehl
1 Packchen Backpulver
200g Magerquark

60ml (6 Essloffel] Wasser
60mL (6 Esslsffel) O

1 Prise Salz

Belag Zutaten nach Wahl, zum Beispiel

2009 passierte Tomaten

Oregano, Pfeffer, Paprika, etwas Salz

1509 (1 Stlck) rote Paprika

1509 (1 Stick) gelbe Paprika

1509 (1 Stlck) rote Zwiebel

1009 geriebener Gouda 45% Fett in der Trockenmasse

Zubereitung

- Mehl, Backpulver, Quark, Ol und Wasser zu einem glatten Teig
verarbeiten
- Teig auf dem Backblech ausrollen
- Passierte Tomaten mit Oregano, Pfeffer, etwas Salz wirzen und auf
dem Pizzateig verteilen
- Zwiebel schalen und in Streifen oder Wirfel schneiden
- Paprika waschen und Streifen oder Wirfel schneiden
- Paprika und Zwiebeln auf den Teig verteilen
- Mit Kése und Oregano bestreuen
- Bei Umluft 180°C (Ober- und Unterhitze 200°C) 15 bis 20 Minuten
backen
kcal kJoule Eiweil3 Fett
559 keal 2.338kJ 24g 25¢
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
669 79 4
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Kasekuchen ohne Boden (16 Portionen)

Zutaten

1259 Halbfettmargarine

1 Packchen Vanillinzucker (10g)

1 Essloffel StBstoff

2 Eier

1 Packchen Vanillepuddingpulver (37 g)
1 Packchen Backpulver (8g)

2 Essloffel GrieB (16 4]

1kg Magerquark

Schale einer unbehandelten Zitrone

Zubereitung

Margarine mit Vanillinzucker und Suf3stoff schaumig rihren

Eier trennen und die zwei Eigelb nach und nach einrihren
Vanillepuddingpulver, Backpulver und Grief3 unterrihren
Abgeriebene Zitronenschale, Magerquark und den Saft der Zitrone

unterrihren
Eiklar steif schlagen

Boden einer Springform mit Backpapier auslegen
Rand dinn einfetten und mit etwas Paniermehl bestreuen

Den Teig in die Form geben

Bei Umluft 180°C (Ober- und Unterhitze 200°C) ungefahr 1 Stunde backen
Nach 20 Minuten mit Pergamentpapier abdecken, damit die Oberflache

nicht zu dunkel wird

kcal kJoule Eiweil3
88 kcal 361kJ 6g

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin

69 27mg

9
9
9
9
9
- Steif geschlagenes Eiklar unter die Masse ziehen
9
9
9
9
9

Fett
4g

BE
0,5
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Preiselbeer -Joghurt-Torte (16 Portionen)

Zutaten

2 Eier

2 bis 3 Essloffel heiles Wasser
90g Zucker oder 80g Honig

100g Mehl oder 90g Vollkornmeht
1 Teeldffel Backpulver (3g)

1 Essloffel Kakao (6g)

Zutaten Fiillung

1kg Magerjoghurt

1 Glas Preiselbeeren (400g)
frische Zitrone

Sifstoff

12 Blatt Gelatine

Zubereitung

> Eier mit Wasser und Zucker (Honig) schaumig rihren
- Mehl mit Backpulver und Kakao dariber sieben und unter
die Eimasse heben
- Teig auf den gefetteten Boden einer Springform verteilen
- Bei Umluft 200°C 15 bis 20 Minuten backen
- 12 Blatt Gelatine nach Anweisung einweichen
- Joghurt, Preiselbeeren, Zitrone und Suf3stoff verrihren
- Die aufgeweichte Gelatine, nach Anweisung, unter die
Joghurtmasse geben
- Joghurtmasse auf dem abgekihlten Boden verteilen und fur ungefahr
3 Stunden kihl stellen
kcal kJoule Eiweil} Fett
104 kcal 435kJ 6g 19
Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
179 19 30mg 1,5
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Haferkekse ohne Ei (30 Stiick)

Zutaten

100g Diatmargarine oder Butter

2509 Haferflocken

50g Zucker

10g Vanillinzucker

60ml Kondensmilch 4% Fett oder 60 g Banane, zerdriickt
50g Vollkornmehl

5g (1 Teeloffel) Backpulver

abgeriebene Schale einer Zitrone, ungespritzt

Zubereitung

- Margarine oder Butter zerlassen

- Haferflocken dazugeben und gut vermischen

- Alle anderen Zutaten mischen und zu der Haferflockenmasse geben
und gut vermischen

- Teig mit 2 Teeloffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
geben

- Bei Umluft 150°C bis 170°C ungefahr 10 bis 15 Minuten backen

kcal kJoule Eiweil3 Fett
69 keal 290kJ 19 39

Kohlenhydrate Ballaststoffe Cholesterin BE
99 1g 1mg 0,75
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Wir hoffen, mit diesen Rezeptvorschlagen unseres Ernahrungsteams, zu
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Alles Gute wiinscht Ihnen das gesamte Team der Klinik Roderbirken



