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Gesund ist lecker

Rezepte aus den Lehrkiichen
der Kliniken der Deutschen Rentenversicherung

Rheinland

- Aggertalklinik

- Eifelklinik

- Klinik Niederrhein

- Klinik Roderbirken

- Lahntalklinik

- Nordseeklinik Borkum

Kliniken der Deutschen
Rentenversicherung Rheinland




Liebe Leserin, lieber Leser,

mit diesem Rezeptbichlein mdochten wir mit Ihnen wertvolle Ideen und Anregungen
unserer Ernahrungsberaterinnen der Kliniken teilen. Diese haben das Kochbuch in
kulinarischer, inhaltlicher und ideeller Hinsicht bereichert und lebendig gestaltet.

Die Rezepte sind nachkochbare Alltagsrezepte, die zum Teil etwas ausgefallen sind.
Die Auswahl reicht von Grundrezepten Uber Herzhaftes und Suf3es bis hin zu Ge-
schenkideen und wertvollen Tipps. Die Broschire soll Sie an Ihren erfolgreichen
Reha - Aufenthalt erinnern und Ihre Gesundheit und Ihr Ernahrungsbewusstsein zu
Hause weiterhin starken.

Vollkornprodukte sind gesund und gehodren in den taglichen Brotkorb. Doch gibt es
auch Sonntage und Feiertage in unserem Leben, an denen wir uns und andere ver-
wohnen mochten und auch dirfen. Eine bewusste, gesunde und abwechslungsreiche
Ernahrung spielt hierbei eine grof3e Rolle. Ein liebevoll gedeckter Tisch schafft Atmo-
sphare und ladt zum Verweilen und Plaudern ein. Muf3e und angenehme Unterhal-
tungen sind gesund und wohltuend fir Kérper und Seele.

Entdecken Sie Neues, machen Sie sich selbst, Freunden und Familie eine Freude.
Dieses Biichlein passt geschmacklich in jede Kiiche und ist ganz sicher auch ein
schones Geschenk fir liebe Freunde.

Viel Spaf3 beim Stobern und Nachkochen wiinschen lhnen

Christian Abraham

Leiter des Fachbereiches Kliniksteuerung

der Deutschen Rentenversicherung Rheinland
und die Ernahrungsberaterinnen der:

‘ Aggertalklinik ...t uns in Bewegung

Eifelklinik ...fiir Korper und Seele

Klinik Niederrhein ..ncue Kraft firs Leben
Klinik Roderbirken ...am Puls des Menschen
Lahntalklinik ... gesundes Leben durch Bewegung
Nordseeklinik Borkum ...mmchr Luft zum Atmen
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Grundrezepte

Zutaten
(ungefahr 21 Portionen
& 40g - 3 Essloffel)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Miislimischung

5009 Haferflocken, zum Beispiel kernige

1759 Olsaatenmischung (zum Beispiel Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne und
Pinienkerne)

200g Cranberries

> Nach Geschmack Olsaaten in Pfanne ohne Fett etwas braunen, abkihlen
- Alle Zutaten mischen
- Ineinem fest schlieBenden Behalter aufbewahren

- Miuslimenge nach Bedarf zum Beispiel mit Joghurt,

Buttermilch oder Kefir mischen

kcal 164 kJ 687 EiweiB (g) 5,4
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g 21 Ballaststoffe (g) 2,3
Frischkornmahlzeit

30g Dinkelschrot mittelfein (oder anderes Getreideschrot)

150 g Apfel, grob geraspelt

1 kleine Banane, in Stiicken

100g Joghurt (1,5 %)

10g Sonnenblumenkerne oder andere Olsaaten (ohne Fett in der Pfanne gergstet)
je nach Geschmack Vanille, Zimt und Sif3stoff

> Getreideschrot Gber Nacht mit Wasser einweichen (der Schrot sollte gut
bedeckt sein) und im Kiihlschrank aufbewahren

- Alle Zutaten - bis auf die Sonnenblumenkerne - miteinander vermischen
und je nach Geschmack mit Vanille, Zimt und Suf3stoff abschmecken

- In eine Mislischale fiillen, mit den Sonnenblumenkernen bestreuen
und servieren

kcal 98,5 kJ 412  EiweiB (g) 3,3
Fett (g) 2 Kohlenhydrate [g) 16,3 Ballaststoffe (g) 2,1



Zutaten

(2 Personen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten
(ungefahr 21 Portionen
440 g - 3 Essloffel)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion
(Grundrezept)

Backkartoffeln

500 g Kartoffeln

1 Teeloffel OL

Pfeffer, Paprika, Chilipulver

getrocknete Salatkrauter

eventuell frische Krauter zum Beispiel Rosmarin, Salz

Kartoffeln waschen, in Viertel (Achtel) schneiden

In einer Schissel mit den anderen Zutaten gut vermengen

Kartoffeln in eine Auflaufform oder auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech geben

> Im Backofen bei 200° C Oberhitze und Unterhitze {180° C Umluft) ungefahr
40 Minuten braunen

v

kcal 205 kJ 858 EiweiB (g) 4,7
Fett (g) 3 Kohlenhydrate ([g) 37 Ballaststoffe (g) 3

Helle Sof3e

350ml Gemiisebrihe instant (alternativ Fleischfond oder Fischfond)
150 ml Milch (1,5 % Fett)

259 Starkemehl

Salz, Zitronensaft oder Obstessig

Krauter

- Gemdusebrihe und Milch in einem Topf erhitzen
> Starkemehl mit Wasser anrihren, hinein geben und aufkochen lassen
- Mit Salz, Zitronensaft oder Obstessig abschmecken

Variationen der Sofle: mit Senf, mit Schmelzkase und Schinken, mit Kapern oder mit
frischen Krautern

kcal 19 kJ 80 EiweiB (g) 0,5
Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 3 Ballaststoffe (g) 0,1



Zutaten
(4 Portionen)

Zubereitung

Zutaten

Nahrwerte pro Portion

Zutaten

Nahrwert pro Portion

Zutaten

Nahrwert pro Portion

Salatsoflen

Grundzutaten fiir jede Salatsofie

1 bis 2 Teeldffel scharfer Senf

1 bis 2 Teel6ffel Essig oder Zitrone

1 gewlrfelte Zwiebel

frische, gehackte Krauter, Pfeffer, eventuell etwas Salz
eventuell etwas StBe (SuBstoff oder Honig, Ahornsirup, Zucker)

- Alle Grundzutaten miteinander verrithren

Dies ist dann jeweils die Basis fur die folgenden drei Sof3en
Die jeweiligen Zutaten werden zur Grundsofle hinzugegeben und vermischt

JoghurtsoBe

1509 Joghurt (1,5 %)

1 Essloffel Wasser

nach Geschmack 1 Essloffel saure Sahne, Meerrettich, Tomatenmark oder
Tomatenketchup, Mixed Pickels puriert

kcal 35 kJ 147  EiweiB (g)
Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 3 Ballaststoffe (g)

Klare Salatsofle

5 Essloffel Wasser

1 Essloffel Ol

Himbeeressig oder Balsamessig verleihen eine feine Note

kcal 32 kJ 134  EiweiB (g)
Fett (g) 3  Kohlenhydrate (g) 1 Ballaststoffe (g)

Buttermilchdressing
250 ml Buttermilch

keal 93 kJ 390 EiweiB (g)
Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 10 Ballaststoffe (g)

1,9
0,5

0,5
0,5



Zutaten

Zubereitung

Tipp

Nahrwert pro Portion

Zutaten

Zubereitung

N&hrwert pro Portion

Honig - Senf Dressing

2 Essloffel Senf

1 Essloffel Bienenhonig

3 Essléffel Joghurt (1,5 %)

etwas Ingwer (frisch gerieben oder Pulver)
Y2 Knoblauchzehe (gepresst)

1 Essloffel Essig oder frischer Zitronensaft
1 Essloffel Ol

Salz, Pfeffer

> bis auf das Ol alle Zutaten in einen Behélter geben und kraftig verriihren,
bis sich alles - vor allem Honig und Senf - gut vermischt haben

> anschlieend das Ol hinzufiigen und nochmals gut verriihren

- nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken

Mit frischen Krautern, wie Schnittlauch, Petersilie oder Majoran variieren

kcal 167 EiweiB (g)

Chili- Orangen Dressing

1 Orange

1 Chilischote

100ml Joghurt (1,5%)
3 Essloffel saure Sahne
3 Essloffel Zitronensaft
Salz, Zucker, Pfeffer

- Orangen schalen, filetieren und die Filets in kleine Stiicke schneiden
- Chilischote fein hobeln
- Alle Zutaten miteinander verrihren

kcal 243  EiweiB (g)



Zutaten

Zubereitung

Nahrstoffe pro Portion

Marinaden zum Einlegen von Fleisch und Fisch

Olmarinade:
Barlauchol, Zwiebeln, frischer Barlauch, frischer Basilikum, Salz, Pfeffer

Senfmarinade:
Kirbiskernol, 2 Essloffel Senf (mittelscharf), Zwiebeln, Salz, Pfeffer

Asiatische Marinade:

Sojasauce, Knoblauch, frischer Ingwer, Erdnussél, Sherry, Honig, Salz, Pfeffer,

Cayennepfeffer, Curry

Orangenmarinade:
Orangensaft, Orangenfilets, Sesamal, Zitronensaft, Honig, Zitronengras,
Zitronenmelisse

Mengen richten sich immer nach der Fleischmenge

Alle Zutaten der Marinade vermischen, mit Ol sparsam umgehen

Fleisch im Ganzen, als Geschnetzeltes oder Steaks in die Marinade geben
Uber Nacht durchziehen lassen

N2 2 Z

Tsatziki

250g Magerquark
5009 Joghurt (1,5 %]

1 Teeloffel Olivendl

1 bis 2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

% Gurke

- Knoblauch pressen

- Gurke halbieren, entkernen und raspeln

> Quark mit Joghurt, Ol, Knoblauch und Gurke

verrihren und mit Pfeffer und Salz abschmecken

kcal 130 kJ 544  EiweiB (g)
Fett (g) 4 Kohlenhydrate (g) 9 Ballaststoffe (g)

13,4
0,7



Zutaten

Zubereitung

Zutaten

Nahrstoffe pro Portion

Zutaten

Nahrstoffe pro Portion

Zutaten

Nahrstoffe pro Portion

Zutaten

Nahrstoffe pro Portion

Entscharfte” Grillsaucen
Grundsauce

3 Essloffel saure Sahne

4Y2 Essloffel Joghurt (1,5 %)

- Alle Grundzutaten miteinander verrihren

Dies ist dann jeweils die Basis fur die folgenden vier Saucen.

Die jeweiligen Zutaten werden zur Grundsofle hinzugegeben und vermischt.

Senfsauce

1 bis 2 Essloffel Senf

1 kleine Zwiebel, klein gehackt
Salz, Pfeffer, Zucker, etwas Essig

kcal 40 kJ 167 EiweiB (g)
Fett (g) 3 Kohlenhydrate (g) 3 Ballaststoffe (g)

Curry - Frucht Sauce

Y2 Essloffel Curry

2 Pfirsiche [frisch oder aus der Dose), gewiirfelt
1 kleine Zwiebel, klein gehackt

Salz, Zucker

kcal 51 kJ 214 EiweiB (g)
Fett (g) 2 Kohlenhydrate (g) 6 Ballaststoffe (g)

Cocktail Sauce

1 bis 2 Essloffel Ketchup oder Tomatenmark

1 Teeloffel Weinbrand

Meerrettich, Worchestersauce, Cayennepfeffer, Salz, Zucker

kcal 33 kJ 138 EiweiB (g)
Fett (g) 2 Kohlenhydrate (g) 1 Ballaststoffe (g)
Knoblauchsauce

1 Knoblauchzehe, fein geschnitten und zerdrickt
Salz, Pfeffer, Zucker

kcal 29 kJ 121  EiweiB (g)
Fett (g) 2 Kohlenhydrate (g) 1 Ballaststoffe (g)

1,4
0,5

1,4
1,2



Vorspeisen

Zutaten
(4 Personen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion

10

Gemiise Antipasti

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

2 kleine Zucchini

1 Aubergine

1 Bund glatte Petersilie

3 rote Zwiebeln

1 Essloffel Rapsol

einige Spritzer Balsamessig
Salz, Pfeffer

N 222

N2 20\ Z

v

Paprika entkernen, waschen und in Streifen schneiden

Zucchini waschen und in 5cm dicke Scheiben schneiden
Auberginen waschen und in 1cm dicke Scheiben schneiden
Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden

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

Bei 180° C ungefahr 20 Minuten in den Backofen geben

Gemise in eine Schissel umfillen

Nochmals mit Gewlirzen und Balsamessig abschmecken und

fir 2 Stunden ziehen lassen

Mit der Petersilie garnieren

Baguette und Tsatziki dazu reichen.

kcal 132 kJ 553 EiweiB (g)
Fett (g) 4 Kohlenhydrate (g) 15 Ballaststoffe (g)

58
6,7



Zutaten
(4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten
(4 Personen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten
(4 Personen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Gewiirzter Fetakase

200 g Fetakase 30% Fett in Trockenmasse
2 Teeloffel getrocknete Salatkrauter
Biber (Chili getrocknet], Pfeffer

- Feta wiirfeln und mit den Krautern mischen
- Im Kihlschrank in einem verschlie3baren Behalter

aufbewahren
kcal 99  kJ 414 EiweiB (g)
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g) 0 Ballaststoffe (g)

Eingelegte Paprika

1 Glas gerdstete Paprika (ohne Ol
3 Knoblauchzehen

Paprikapulver, Pfeffer, Chili
getrocknete Salatkrauter

- Knoblauchzehen pressen

- Paprika mit der Flissigkeit in eine Schiissel geben

- Paprikapulver, Pfeffer, Chili, getrocknete Salatkrauter und Knoblauch
dazu geben und leicht verrihren

- im Kihlschrank aufbewahren

kcal 29 kJ 121
Fett (g) 0 Kohlenhydrate (g) 1

EiweiB (g)
Ballaststoffe (g)

Tomaten mit Krauterquarkfillung

500 g mittelgroBe Cocktailtomaten
250 g Magerquark
Salz, Pfeffer, Knoblauch (gepresst)

12,5

gemischte gehackte Krauter [zum Beispiel Petersilie, Schnittlauch, Dill, Basilikum)

Salatblatter (als Garnitur])
Magerquark mindestens eine Stunde abtropfen lassen
Quark mit Gewlrzen und Knoblauch verrihren und abschmecken

Tomaten fillen und den Deckel wieder darauf setzen
Auf Salatblattern anrichten

N2 22N

kcal 67 kJ 10
Fett (g) 0 Kohlenhydrate (g) 5

EiweiB (g)
Ballaststoffe (g)

Tomaten waschen, Deckel abschneiden und mit einem Teeloffel aushdhlen

9,6
1,2

"



Gemisesuppe mit Lachs

Zutaten 1 Zwiebel
(4 Personen) 109 Ol
800 g Kaisergemuse (Broccoli, Méhren und Blumenkohl]
1 Liter Gemisebrihe oder Fleischbriihe instant
1 Lorbeerblatt
500g Lachs
weifler Pfeffer, Salz
2 Essloffel Petersilie

Zubereitung -> Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden

> OL erhitzen in einem Suppentopf erhitzen

- Zwiebeln zufligen und auf mittlerer Temperatur glasig dinsten

- Kaisergemiuse zufiigen und kurz mitdinsten

- Gemdusebrihe Uber das Gemise gieflen und mit Lorbeerblatt wirzen

- Einen Deckel auf den Suppentopf legen und die Gemiisesuppe aufkochen

- Temperatur zuriickschalten und das Gemise ungefahr 6 bis 8 Minuten
kochen

- Lachs abspiilen und mit Kiichenpapier trocknen

- Lachs in mundgerechte Wiirfel schneiden und mit weiflem Pfeffer und Salz
wirzen

- Wenn das Gemise gar ist, den Herd ausschalten

- Die Suppe darf nicht mehr kochen, da der Lachs sonst Eiwei3 absondert

und trocken wird. Den Lachs in die Gemusesuppe geben und ungefahr
2 Minuten gar ziehen lassen

- Petersilie fein hacken und kurz vor dem Servieren Uber die Gemisesuppe
mit Lachs streuen

Nahrwerte pro Portion kcal 389 kJ 1629 EiweiB (g) 33,2
Fett (g) 25 Kohlenhydrate (g) 8 Ballaststoffe (g) 7.4



Zutaten
(4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten

(4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Mohrensuppe mit Orangensaft und Ingwer

500 g Mohren

1 Essloffel Rapsol

500ml Gemiisebriihe oder Fleischbrihe instant
100 ml Orangensaft (100 % Fruchtgehalt)

1 kleines Stiick Ingwer (ersatzweise Ingwerpulver)
Pfeffer, Stufistoff nach Geschmack

100 ml Milch (1,5 % Fett]

1 Essloffel gehackte Kirbiskerne

Méhren putzen, waschen, schalen, klein schneiden

Olin einem Topf erhitzen, Mdhren darin andiinsten

Wasser und Orangensaft zugiefBen und zum Kochen bringen,

mit gekornter Gemuisebrihe wiirzen

15 Minuten auf mittlerer Flamme kocheln lassen

Mit einem Passierstab plrieren

Ingwer fein schalen und reiben, in die plrierte Suppe geben

Mit Pfeffer und nach Geschmack mit etwas flissigem Sifstoff abschmecken
Noch einmal aufkochen lassen und Milch einrihren

Kurbiskerne hacken und zum Schluss auf die fertig portionierte Suppe
streuen

N2\ Z

N2 20 20 2\ 20\

kcal 134 kJ 561 EiweiB (g) 2,9
Fett (g) 7 Kohlenhydrate (g) 13 Ballaststoffe (g) 44

Spinatcremesuppe

4009 Tiefkihlspinat (fein gehackt] oder 500 g frischer Spinat
1 Zwiebel

159 Butter

500 ml Gemisebriihe oder Fleischbrihe instant

75g Schmelzkase

Salz, Pfeffer, Muskat

Gefrorenen Spinat auftauen lassen

Frischen Spinat gut waschen und fein schneiden

Zwiebel schalen und fein hacken

Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebeln darin glasig diinsten
Spinat hinzugeben und fir 5 Minuten mitdinsten

Mit der Briihe auffiillen, den Schmelzkase hinzugeben und unter rithren
aufkochen lassen

- Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und servieren

N 20 20 2N 2\ 2

kcal 116 kJ 486 EiweiB (g) 7,3
Fett (g) 8 Kohlenhydrate (g) 4 Ballaststoffe (g) 4,1

13



Suppen

Zutaten
(fiir 4 Personen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

14

Brokkolisuppe mit Limettencreme

3009 Kartoffeln

1kg Brokkoli

2 Zwiebeln (200g)

2 Teelsffel OL (8g])

1 Liter Gemusebrihe oder Fleischbriihe instant
Salz, Pfeffer, Muskat

2 Essloffel Schmand (24 % Fett) (40g)

"2 unbehandelte Limette (30 g)

gehackte Petersilie

- Kartoffeln schalen und wirfeln

- Brokkoli in Réschen teilen

> Zwiebeln wiirfeln und im Ol leicht anbraten, Kartoffeln zugeben und
kurz mitbraten

- Brokkoli und Wasser zugeben, von allen Gewiirzen etwas dazugeben

und aufkochen

Suppe 25 Minuten bei schwacher Hitze garen

Schmand mit etwas abgeriebener Limettenschale und etwas Limettensaft

verrihren

- Salz und die Petersilie unterrihren

- Suppe plrieren, abschmecken und mit der Limettencréme servieren

v



Zutaten
(fiir 6 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten
(fiir 4 Personen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Kiirbiscrémesuppe mit Ingwer

1 Kirbis (1,2 kg)

2 Zwiebeln

1 walnussgrofles Stiick Ingwer

1 Essloffel Ol

1 Liter GemUsebrihe oder Fleischbriihe instant
Salz, Pfeffer

2 Essloffel saure Sahne

2 Essloffel glatte Petersilie

2 Essloffel Schnittlauch

Kirbis, Zwiebeln und Ingwer klein schneiden
In Ol andiinsten

Die Masse prieren

Mit Salz und Pfeffer abschmecken
Saure Sahne unterheben

Mit den frischen Krautern garnieren

NV 2 2 2 22

kcal 233  kJ 976
Fett (g) 4 Kohlenhydrate (g) 45

Gerostete Grieflsuppe

4 Essloffel Grief3

1 Teeloffel Margarine

1 kleine Méhre

50g Lauch

304g Sellerie

1 Liter GemUsebrihe oder Fleischbriihe instant
Salz, Muskat, Schnittlauch

Gemusebrihe dazugeben und 15 Minuten kocheln lassen

EiweiB (g)
Ballaststoffe (g)

- Wurzelgemise waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden

> Grief} in der Margarine hellgelb rosten

- Gemduse dazugeben und kurz mitrosten

- Brihe unter standigem Rihren dazugeben

- Mit Salz und Muskat wiirzen und ungefahr 30 Minuten kochen lassen
- Nach Belieben mit Schnittlauchréllchen bestreuen

kcal 66 kJ 276  EiweiB (g)

Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 10 Ballaststoffe (g)

2,8
1.1

2,5
2,1

15



Zutaten
(fiir 4 Personen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion

Linsensuppe

10g Pflanzenol
100g Mohren

80g Zwiebeln

20g Stangensellerie
500 ml Wasser
100g rote Linsen
80g Tomatenwdirfel
15g Tomatenmark
409 saure Sahne
Curry, Salz, Pfeffer

9
9

N2

v

Gemuse putzen, waschen und klein schneiden

Ol erhitzen, das klein geschnittene Gemiise dazugeben und kurz
andinsten, mit dem Currypulver bestauben

Linsen hinzufiigen mit Wasser auffillen

Tomatenmark und Tomatenwdrfel dazugeben und alles zusammen
zugedeckt bei schwacher Hitze kochen lassen

Gelegentlich umrihren und bei Bedarf noch etwas Wasser hinzugeben
Mit Salz, Pfeffer und noch etwas Curry abschmecken und vor dem
Servieren die saure Sahne hinzugeben

Als Hauptgericht reichen die Zutaten flr 2 Personen

kcal 148 kJ 620 EiweiB (g)
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g) 17  Ballaststoffe (g)

7.7
14



Mdhren Kohlrabi Cremesuppe

Zutaten 350 g Mohren
(fir 4 Personen) 1 kleine Kohlrabi
2 Essloffel Rapsol
15g Leinsamen
159 Haferkleie
750 ml Gemiisebrihe oder Fleischbriihe instant
50g Creme fraiche
Salz, schwarzer Pfeffer
2 Essloffel Butter

Méhren waschen, putzen, in Scheiben schneiden

Kohlrabi waschen, schalen und in Wirfel oder Stifte schneiden

Olin einem Topf erhitzen, Mdhren und Kohlrabi hinzufiigen und

eine Minute unter Rihren andinsten

Gemusebrihe angieflen und bei reduzierter Hitze kdcheln lassen

Etwas von dem gediinsteten Gemiise fur die Einlage bei Seite legen,

den Rest plrieren

Butter in einem Topf erhitzen, Leinsamen und Haferkleie darin anrdsten;
Suppe in Schalchen fillen, mit dem restlichen Gemuse garnieren und
mit Leinsamen und Haferkleie bestreuen

Zubereitung

N2 2B 2N 2N 2

v

Nahrwerte pro Portion kcal 242 kJ 1013 EiweiB (g) 43
Fett (g) 18  Kohlenhydrate (g) 12  Ballaststoffe (g) 5,4

17



Hauptgerichte
Fisch, Fleisch, Gefligel, vegetarisch

Zutaten

(4 Personen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

18

Ungarischer Fischtopf

600g Seelachs

1 Essloffel Olivenol

600 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)

200g Paprika

200g Zwiebeln

200g Tomatenwiirfel (frisch oder aus der Dose])
20g Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch, Petersilie, Dill

- Fisch sdubern, in Wirfel schneiden
> Gemuse putzen, Kartoffeln schalen und beides in Wiirfel schneiden
> Gemisewiirfel und Kartoffelwirfel in Ol andiinsten
-> Tomatenmark mit Wasser verdiinnen, mit Gewlrzen abschmecken und
Uber das Gemise geben
- Fischwirfel auf das Gemiuse legen
- Tomatenwiirfel dazugeben und zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen
- Mit frischem Dill und Petersilie bestreuen
kcal 284 kJ 1189  EiweiB (g)
Fett (g) 4 Kohlenhydrate ([g) 29 Ballaststoffe (g)

29,9
6,3



Zutaten
(flr 4 Portionen)

Zubereitung

Tipps

Nahrwerte pro Portion

Fischpfanne Asia

300 g Rotbarschfilet

1 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Sojasofle

2 Essloffel Sesamol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Mohren

2 gelbe Paprika

3 Stangen Staudensellerie

1 Stange Porre

Vs Chinakohl

100g Sojasprossen

Y2 Bund Schnittlauch

1 keines Stick Ingwer
Pfeffer, Salz, Sambal Oelek,
Zitrone, Koriander, Sojasofle

- Rotbarschfilet wirfeln, in Zitronensaft und Sojasofle 10 Minuten marinieren

- AnschlieBend im Wok in einem Essloffel Sesamdl kurz braten und heraus
nehmen

- Gemduse in Streifen schneiden, Zwiebel ebenfalls und Knoblauchzehe
pressen

- Ingwer klein hacken und Schnittlauch in Ringe schneiden

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

- Nacheinander das Gemuse dazu geben und garen. Es soll schdn knackig
bleiben

- Mit den angegeben Gewlrzen abschmecken und zum Schluss den Fisch
dazu geben

- Mit Schnittlauch garnieren

- Dazu kann Reis oder Baguette gereicht werden

Achten Sie bei der Reihenfolge der Gemusesorten darauf, dass zuerst das Gemuse in

den Wok gegeben wird, welches die langste Garzeit hat (siehe Rezept]

Ohne Beilage ist das Rezept ein low - carb Gericht (mit wenig Kohlenhydraten)

keal 234 kJ 980  Eiweif (g)
Fett (g) 9 Kohlenhydrate (g) 15 Ballaststoffe (g)
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Heringsfilet nach Hausfrauenart

Zutaten 4 Heringsfilets

(fir 4 Personen) 2 Becher Joghurt (1,5 %)
2 Essloffel Magerquark
Gurkenflissigkeit
Pfeffer, StufRstoff
1 Teeloffel scharfer Senf
Dill
1 roter Apfel
1 roter Zwiebel
3 Gewlrzgurken

Zubereitung - Heringsfilets abspilen und trocknen
> Apfel und Gewlrzgurken in kleine Scheiben schneiden
- Zwiebel in Streifen schneiden
- Joghurt, Quark und Flussigkeit zu einer Sof3e verrihren und abschmecken
> Apfel, Zwiebel und Gewiirzgurken unter die Sof3e heben
- Sofle Uber die Heringsfilets geben
Tipp Dazu neue Kartoffeln reichen.
Nahrwerte pro Portion kcal 358 1499  EiweiB (g)
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Zutaten
(fiir 4 Portionen)

Zubereitung

N&hrwerte pro Portion

Fisch Currysuppe

500 g Fischfilet

1 Paprikaschote

1 Zwiebel

2 Méhren

3 Essloffel Ol

1 Knoblauchzehe

2 Teeloffel Currypulver
750 ml Gemiisebrihe oder Fleischbriihe instant
1509 Reis

Vi Liter Milch (1,5% Fett)
2 Essloffel Mehl

Pfeffer, Salz

v

N 2N N 2

Fisch in Wirfel schneiden und anschlieflend salzen

Zwiebel schalen, halbieren und in Streifen schneiden, Paprika putzen,
vierteln und in Streifen schneiden, Mdhren putzen und in Scheiben
schneiden. Zusammen ungefdhr 5 Minuten in heifen Ol andiinsten
Knoblauch zerdricken und zusammen mit dem Currypulver dazugeben,
kurz anschwitzen und mit Brihe auffillen

Reis einstreuen und zugedeckt ungefahr 20 Minuten kochen lassen, dabei
gelegentlich umrihren

Milch mit Mehl verriihren und die Suppe damit binden und aufkochen
lassen

Zum Schluss die Fischsticke dazugeben und noch weitere 5 Minuten
kochen lassen. Mit Salz und Curry abschmecken

kcal 441 1846  EiweiB (g) 25,8
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Zutaten
(flr 4 Portionen)

Zubereitung

N&ahrwerte pro Portion

Zutaten

(flir 4 Personen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion
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Geschnetzeltes nach Ziiricher Art

400 g Schweinefilet oder Putenbrust

1 Teelsffel Ol

2 Zwiebeln

500 g Champignons

50 ml Gemisebrihe oder Fleischbriihe instant
200ml Milch (1,5% Fett]

1 Essloffel Mehl

Pfeffer, Zitrone, gehackte Petersilie, Salz

> Fleisch in Streifen schneiden, im Ol anbraten und dann aus der
Pfanne nehmen

- Zwiebeln in der gleichen Pfanne andinsten, Champignons dazu geben,

diinsten und mit Gemisebrihe abloschen

Mit Milch aufgief3en, angerihrtes Mehl einrihren und kocheln lassen

Filetstreifen zum Schluss wieder dazu geben und mit Gewlrzen

abschmecken

v

kcal 226 kJ 946 EiweiB (g)
Fett (g) 7 Kohlenhydrate (g) 11 Ballaststoffe (g)

Rindergeschnetzeltes Stroganoff

400g Rinderhufte

2 Zwiebeln

300g Champignons

3 Gewlrzgurken

2 Essloffel saure Sahne

1 Essloffel Ol

Pfeffer, Paprika, Senf, Salz

- Rinderhifte in feine Streifen schneiden, mit Paprika und Pfeffer wirzen
und im Ol anbraten

> Fleisch aus der Pfanne nehmen und die klein geschnittenen Zwiebeln im

vorhandenen Bratenfond andiinsten

- Diein Scheiben geschnittenen Champignons zu den Zwiebeln geben und

mit schmoren

- Gewdrzgurken klein schneiden und mit dem Fleisch zusammen zu den
Champignons geben und noch mal kurz mit schmoren

- Zum Schluss die Pfanne von der Herdplatte nehmen und erst dann
vorsichtig die saure Sahne unterheben

Dazu passen Reis und Salat.

kcal 246 kJ 1030 EiweiB (g)
Fett (g) 9 Kohlenhydrate ([g) 4,5 Ballaststoffe (g)

30
46

26
2,5



Mediterrane Gefliigelpfanne

Zutaten
(fiir 8 Portionen)

3 Putensteaks
4 Teeloffel OL

5009 Paprika

350 g Mdéhren

200g Zucchini

300g Aubergine

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 kleine Dosen gehackte Tomaten
Oregano, Pfeffer, Salz Paprika

Zubereitung

9
9

N2\

Nahrwerte pro Portion

kcal
Fett (g) 4

Putensteaks in Streifen schneiden

In einem Teeldffel Ol anbraten und wieder aus dem Wok (oder der Pfanne)
nehmen

Paprika, Mohren, Zucchini und Aubergine ebenfalls in Streifen schneiden
und in zwei Teeloffel Ol kurz anbraten und ebenfalls aus dem Wok (oder der
Pfanne) nehmen

Zwiebel klein schneiden und mit gepressten Knoblauch in 1 Teelsffel Ol
anschwitzen

Gehackte Tomaten dazu geben und einige Minuten einkochen lassen
Fleisch und Gemuse zu der Tomatensof3e geben, kurz aufkochen und mit
Krautern und Gewiirzen abschmecken

144 kJ 603

Kohlenhydrate (g) 9

Eiweif (g) 18
Ballaststoffe (g) 5,3
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Zutaten
(fir 4 Portionen)

Zubereitung

N&hrwerte pro Portion

Zutaten

(fir 4 Portionen)

Zubereitung

N&hrwerte pro Portion
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Saftiger Schweinebraten in Folie

1kg Schweinebraten (Lummer)
Salz, Pfeffer, Paprika

2 Zwiebeln

1 Essloffel Sonnenblumendl

Fleisch abspilen und trocken tupfen

Mit Salz, Pfeffer und Paprika einreiben

/wiebel schalen und in kleine Wirfel schneiden

Mit dem Fleisch und dem Essléfel Olin einen Bratschlauch oder Bratbeutel
geben (Herstellerangaben beachten)

Bei 180° C Umluft (200° C Oberhitze und Unterhitze) 100 bis 120 Minuten garen

N2 2N 2N N 2

kcal 220 kJ 921  EiweifB (g) 16,9

Schweinerickensteak mit Haube

4 Schweineriickensteaks a 160 g

Salz, Pfeffer, Estragon

1 Bund Frihlingszwiebeln, geputzt und fein gehackt
1 Knoblauchzehe, gepresst

2 rote Paprikaschote, fein gehackt

80 g Schinkenwdrfel

1 Bund Petersilie, fein gehackt

150 g saure Sahne

1 Essloffel OL

> Steaks mit Salz, Pfeffer und Estragon einreiben

> In eine flache, mit Ol bestrichene Auflaufform legen

- Alle Zutaten mischen und auf die Steaks streichen

> Bei 180°C Umluft (200° C Ober-/Unterhitze) 55 bis 60 Minuten garen

kcal 217 909 EiweiB (g) 16,2



Zutaten
(fir 4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten
(fiir 4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Rinderschmorbraten ,,Schlesische Art”

1kg Rindfleisch (Keule)

Salz, Pfeffer, Paprika

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Essloffel Sonnenblumendl

125ml Gemusebrihe oder Fleischbrihe instant
150 g schlesische Gurkenhappen aus dem Glas
energiefreies Bindemittel

1 Essloffel saure Sahne

1 Essloffel Senf

Dill

- Fleisch abspilen, trocken tupfen und wiirzen

- Zwiebeln schalen und vierteln

> Fleisch mit Zwiebeln und Lorbeerblatt in einen Brater legen und das Ol

dariber geben

60 Minuten bei 190° C Heif3luft oder 230° C Oberhitze und Unterhitze mit
geschlossenem Deckel garen

Brihe zugeben und weitere 60 Minuten garen

Den Bratenfond durchsieben und mit Wasser auffillen

Gurken fein hacken und dazu geben

Mit energiefreiem Bindemittel binden und mit saurer Sahne und Senf
abschmecken

v

N 2 20 Z

- Sauce mit fein geschnittenem Dill Gberstreuen und zum Fleisch servieren

kcal 210 kJ 879 EiweiB (g) 26
Fett (g) 10 Kohlenhydrate (g) 4 Ballaststoffe (g) 0,8

Ungarisches Gulasch

7509 Rindergulasch

500g Zwiebeln

2 Essloffel Ol

Salz, Pfeffer

Paprika (edelsiB)

1 Essloffel Tomatenmark

3 Essloffel Mehl

% Liter GemuUsebrihe oder Fleischbrihe instant

Fleisch abspllen und gut abtropfen lassen

/wiebeln schalen, fein hacken

Alle Zutaten in einen Topf geben, kraftig wiirzen und mit Mehl bestauben
bei 190° C HeiBluft (210° C Oberhitze und Unterhitze) 50 Minuten garen
Brihe zugieB3en, das Fleisch gut durchrihren und nochmals

60 Minuten garen

- Gulasch abschmecken und nach Geschmack nachwirzen

N 20 222

kcal 224  kJ 940 EiweiB (g) 22
Fett (g) 12 Kohlenhydrate (g) 5 Ballaststoffe (g) 4
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Zutaten
(flir 4 Personen)

Zubereitung

N&hrwerte pro Portion

Zutaten
(flr 4 Portionen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion
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Gemisegratin mit Hahnchenfilet

750 g Kartoffeln

300g Mahren, in Scheiben

350 g Brokkoliréschen

300 ml GemtUsebrihe oder Fleischbrihe instant

2 Hahnchenbrustfilets (280 g)

1 Teelsffel OL (4 g)
30g Butter

30g Mehl

250g Milch (1,5 %Fett)

60g Schnittkase, 30 % Fett in Trockenmasse, fein gerieben
Salz, Pfeffer, Muskat, gehackte Petersilie

- Kartoffeln kochen, pellen, in Scheiben schneiden und in einer Auflaufform

verteilen

vy

Auflauf legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
- Eine Mehlschwitze mit Butter, Mehl und Milch herstellen, mit etwas

Gemdtsebrihe zu einer nicht zu dicken Sauce auffillen, abschmecken,

Petersilie zugeben, Uber den Auflauf giefen

9
9

kcal
Fett (g)

400

12

Kase Uber dem Auflauf verteilen
Bei 200° C im Backofen auf mittlerer Schiene 25 bis 30 Minuten backen

kJ
Kohlenhydrate (g)

Marinierte Putensteaks

500 g Putensteaks

2 Essloffel Sojasofle
1 Essloffel Ol

V2 Teeloffel Mehl

1 Essloffel Curry
Salz, Pfeffer

Sambal Oelek oder Chili

1 Teeloffel Senf

N2 20 20\ Z

Steaks grillen

Dazu schmecken Brotchen und ein frischer Salat.

kcal
Fett (g)

174
1

Alle Zutaten (auBer der Putensteaks) verrihren
Die Steaks mit der Marinade einreiben und in einen Gefrierbeutel geben
Beutel verschlieen und mindestens 45 Minuten in den Kihlschrank legen

kJ
Kohlenhydrate (g)

1675

42

729
2

Gemuse in Gemusebrihe 4 Minuten dinsten, die Briihe aufheben
Das Gemise auf die Kartoffeln geben
Hahnchenfilets in groBe Stiicke schneiden, im Ol anbraten und auf den

EiweiB (g)
Ballaststoffe (g)

EiweiB (g)
Ballaststoffe (g)

31

3,8

0



Zutaten
(flr 4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Putensteaks mit Spargel auf asiatische Art

200g Vollkornreis

400ml Gemisebrihe oder Fleischbrihe instant
1kg weiler Spargel

1 Bund Lauchzwiebeln

300g Putensteaks

2 Teeloffel Sesamal

4 Essloffel Sojasofle

1 Chilischote

Zitronensaft

1 Essloffel Sesam

Gemusebrihe oder Fleischbrihe instant (Pulver]

- Vollkornreis in der Gemusebrihe ungefahr 30 Minuten quellen lassen

- Spargel schalen und in 5¢cm grofle Sticke schneiden

- Lauchzwiebeln in Ringe schneiden

- Putensteaks in Streifen schneiden und im Wok mit einem Teeloffel Sesamél
braten

- Putenstreifen aus der Pfanne nehmen

- Spargel im Wok mit einem Teeloffel Sesamol ungeféhr 3 bis 4 Minuten
leicht braten

- Fleisch und Lauchzwiebeln dazu geben

- Mit einem Essléffel Sesam, Chilischote, Zitronensaft, Sojasof3e und Gemise-

brihe (Pulver) abschmecken
- Dazu den Reis servieren

kcal 346  kJ 1449  EiweiB (g)
Fett (g) 6 Kohlenhydrate (g) 44 Ballaststoffe (g)

Gefliigelcurry mit Banane

500 g Geflugelfleisch (Hdhnchen oder Pute)

1 Zwiebel und 1 Lauchzwiebel

2 Bananen

2 Essloffel Mehl oder Speisestarke

400 bis 500 ml Wasser oder GemUsebrihe oder Fleischbrihe instant
1 bis 2 Essloffel Ol

Salz, Ingwer, Sojasofle, 2 Teeloffel Curry

Geflugelfleisch waschen, trocknen und in Wirfel schneiden

Zwiebeln putzen und in Wirfel schneiden

Fleisch in heiBem Ol anbraten

Zwiebeln dazugeben und glasig diinsten

Currypulver und Mehl dartber streuen, anschwitzen, mit Flissigkeit
abloschen und etwa 10 bis 15 Minuten kocheln lassen

Lauchzwiebeln putzen und zu dem Gefllgel geben

Bananen in Scheiben schneiden, unter das fertige Gefligelcurry geben
und erhitzen

- Mit etwas Salz, Sojasofle, Ingwer und Curry abschmecken

N 2 20\%

v

kcal 288 kJ 1206 EiweiB (g)
Fett (g) 26  Kohlenhydrate (g) 25 Ballaststoffe (g)

26
5,6

28
0,8

27



Zutaten
(4 Personen)

Zubereitung

Tipps

N&hrstoffe pro Portion
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Thailandische GefliigelspieBle

500g Hahnchenbrustfilet

1 Eiweil3

60g Karotten

Y2 Chilischote

Schnittlauch, frischen Koriander, Pfeffer, Salz
3 Stangen frisches Zitronengras

3 Essloffel Sojaol

3 Limonenscheiben

NN 20 20N 2 28N 2N NN 2

v

v

9

Hahnchenbrustfilet mit dem Messer klein schneiden und fein hacken
Eiweifl zufligen, zu einer geschmeidigen Masse verkneten

Karotten schalen und fein hobeln

Chilischote langs halbieren, weifle Kerne und Haute entfernen, fein hacken
Schnittlauch in kleine Réllchen schneiden, frischen Koriander fein hacken
Alles mit dem Hihnerfleisch verkneten und mit frisch gemahlenem Pfeffer
und Salz wiirzen

Gefligelhack abgedeckt mindestens 15 Minuten in den Kiihlschrank stellen
In neun gleichgrofBe Teile teilen

Zitronengrasstangel in je drei gleichgrof3e Sticke teilen und mit Sojaol
einreiben

Gefligelhack an die Zitronengrasstangel driicken, so das kleine Hihner-
spiefle entstehen

Grill vorheizen

Thailandische Gefligelspiefle auf der obersten Schiene 9 bis 10 Minuten
auf der ersten Seite grillen, wenden und ungefahr 4 bis 5 Minuten auf der
zweiten Seite grillen

Mit Limonenscheiben servieren

Dazu passt Reis

Thaildndische Hithnerspiefle schmecken besonders gut, wenn man frische Zitronengras-
stangel (Asia - Shop) verwendet. Sollte man kein frisches Zitronengras bekommen,
kann man das Hihnerfleisch mit etwas Zitronengraspulver wiirzen und das Fleisch
auf Bambusstabe stecken.

kcal 174  kJ 729 EiweiB (g)



Zutaten
(4 Personen)

Zubereitung

N&hrstoffe pro Portion

Zutaten
(4 Personen)

Zubereitung

Nahrstoffe pro Portion

Geflillte Hahnchenroulade

4 Stick Hahnchenbrust

6004g frischen Spinat

1 Zwiebel, fein gehackt

100g Ziegenkase oder Schafskase
1 Essloffel Olivenol

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Muskat

> Zwiebel in Ol andiinsten, den Blattspinat dazugeben
- Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Knoblauch pikant wiirzen
- Hahnchenbrust platt klopfen und anschlieffend mit Spinat und Ziegenkase
oder Schafskase fillen
- Hahnchenbrust zusammenrollen und mit Zahnstochern fixieren
- Ineine Auflaufform geben und im Backofen bei 200°C fir 10 bis 15 Minuten
garen
kcal 290 kJ 1214  EiweiB (g) 40
Fett (g) 10,5 Kohlenhydrate (g) 4,5 Ballaststoffe (g) 0,8

Hiahnchengeschnetzeltes , Stroganoff”

600g Hahnchenbrustfilet
10g Olivenol

1 Prise Curry

3004 frische Champignons
150 g Frihlingszwiebeln
100g Gewdlrzgurken

V2 Liter Hihnerbrihe instant
50ml Gurkenwasser

2 Essloffel saure Sahne

2 Teeloffel Starkemehl
Salz, Pfeffer

v

Fleisch in feine Schnitzel schneiden, die Gewiirzgurken wiirfeln,

die Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden

Mehl in wenig Wasser anrihren

Hahnchenschnitzel in heiBem Ol anbraten, bis sie leicht gebraunt sind
Lauch und die Pilze mit in den Topf geben und ebenfalls andinsten

Mit Curry bestreuen, kurz mit rosten, dann mit der Hihnerbriihe abléschen
15 Minuten kécheln lassen

Gewdirzgurken dazugeben, nochmals alles aufkochen lassen und mit dem
angerlihrtem Mehl andicken

- Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Reis servieren

2 20 20 2\ 20\

keal 220 kJ 921  Eiweif (g) 34
Fett (g) 6 Kohlenhydrate (g) 7,5 Ballaststoffe (g) 1,8
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Zutaten
(4 Portionen)

Zubereitung

Tipp

N&ahrwerte pro Portion

Zutaten

(4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion
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Grinkernbolognese

100g grob geschroteten Griinkern

200ml Gemusebrihe oder Fleischbrihe instant

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Olivendl

250g Gemusejulienne TK [in Streifen geschnittenes Tiefkihlgemuse)
(auch Paprika, Zucchini und Auberginen eignen sich)

1 Dose geschélte Tomaten (420 ml)

1 bis 2 Essloffel Tomatenmark

150 bis 200 ml Gemiisebrihe oder Fleischbriihe instant

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

Grinkern in 200ml Gemusebrihe garen und abkihlen lassen

Zwiebel wiirfeln, Knoblauchzehe hacken und in 1 Teeloffel Olivendl andinsten
Gemusejulienne und die zerkleinerten Dosentomaten dazu geben
Tomatenmark und Gemisebrihe dazu geben und mit den angegebenen
Gewlrzen abschmecken

Zum Schluss den abgekihlten Griinkern unterrihren und nochmals
abschmecken

N2 20 Z

v

Dazu passen Spaghetti oder andere Nudelsorten

kcal 170 kJ 712 EiweiB (g)
Fett (g) 4 Kohlenhydrate (g) 25 Ballaststoffe (g)

Zucchinipfanne mit Feta

500g Zucchini

50g Tomatenmark

1 grofle Zwiebel

200g Reis

2 Liter Gemisebriihe oder Fleischbrihe instant
Salz, Pfeffer, Paprika, Majoran, Knoblauch
400g Fetakase

10g Pflanzendl

- Zucchini in Scheiben schneiden (ungeféhr 1cm)

-> Feta wirfeln

> Zwiebeln wiirfeln und zusammen mit dem Reis in etwas Ol andiinsten

- Tomatenmark dazugeben

- Mit Brihe auffillen, Gewlrze und Zucchini hinzugeben, ungefahr 20 Minuten
kocheln lassen

- Abschmecken und den in Wiirfel geschnittenen Feta tber die Zucchinireis-
pfanne streuen

kcal 277  kJ 1160  EiweiB (g) 8

Fett (g) 4 Kohlenhydrate [g) 53 Ballaststoffe (g) 3,8



Zutaten Teig
(flr 4 Portionen)

Zutaten Belag

Zubereitung

N&hrwerte pro Portion

Champignonpizza mit Rucola

500 g Weizenvollkornmehl

1 Wiirfel frische Hefe (oder 1 Packchen Trockenhefe)
200 ml lauwarmes Wasser

1 Teeloffel Salz (zum Beispiel Jodsalz mit Fluor)

3 Essloffel Olivenol

2 Teeloffel Kondensmilch

4 Zwiebeln

4 Essloffel Olivenol

2 kleine Dosen Pizzatomaten

Salz (zum Beispiel Jodsalz mit Fluor)

frisch gemahlener Pfeffer

600g Champignons

Oregano (frisch oder getrocknet)

Y2 rote Zwiebel

200q fettarmer, geriebener Kase (maximal 30% Fett in Trockenmasse
2 handvoll Rucola

Wasser in einem Topf erwarmen, Hefe hineinbroseln

Mehlin eine Schiissel geben, Mulde eindriicken, Hefewasser in die Mulde
gieBen. Mit etwas Mehl zu einem Vorteig verrihren, zugedeckt an einem
warmen Ort 20 Minuten ruhen lassen

- Mit Salz und Olivendl zu einem glatten Teig verarbeiten und weitere

20 Minuten gehen lassen

9
9

- Backofen auf 180°C vorheizen
- Zwiebeln in Ringe schneiden, in 1 Essloffel Olivendl anschwitzen und aus
der Pfanne nehmen
- Pizzatomaten in die Pfanne gieflen, salzen und pfeffern
- Etwa 10 Minuten einkochen lassen
- Champignons abbirsten (nicht waschen) und in dinne Scheiben schneiden
- Hefeteig nochmals gut durchkneten
- Backblech mit Backpapier oder einer Silikonbackunterlage auslegen
- Teig dinn ausrollen und auf das Blech legen
- Tomatensauce auf den Teig geben, Zwiebeln und Champignons gleichmaBig
darauf verteilen
- Mit Oregano und geriebenem K&se bestreuen
- Im Backofen auf der zweiten Schiebeleiste von unten 20 Minuten backen
- Rucola waschen, trocken tupfen und vor dem Servieren auf der Pizza
verteilen
kcal 600 kJ 2512  EiweiB (g) 3
Fett (g) 75 Kohlenhydrate (g) 73 Ballaststoffe (g) 4,8
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Zutaten

(4 Portionen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion

32

Pilzragout auf italienische Art

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Ol

500g Champignons

1 Paprikaschote

150 g Zucchini

2 Tomaten

3 Essloffel Tomatenmark

100 ml Gemiisebrihe oder Fleischbrihe instant
2 Teeloffel Sambal Oelek

Pfeffer, Paprika, Estragon, Majoran, Oregano, Basilikum

Zwiebel wiirfeln und mit dem gepressten Knoblauch in Ol andiinsten
Paprika, Zucchini und Champions schneiden und dazugeben

Tomate wiirfeln, kurz mit dinsten

Tomatenmark dazugeben und alles mit Brihe auffillen

Ungefahr 10 Minuten garen und mit den angegebenen Gewdirzen
abschmecken

R 2%

Dazu passen Vollkornreis oder Vollkornnudeln.

kcal 93 kJ 389 EiweiB (g)
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g) 10 Ballaststoffe (g)



Zutaten
(4 Portionen)

Zubereitung

N&ahrwerte pro Portion

Zutaten
(4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Haferschrotbratling mit Blattspinat

200 g Haferschrot

400 ml Gemusebrihe oder Fleischbrihe instant
200g Zwiebel

109 Ol

400 g Blattspinat

1 bis 2 Eier

100 g kérniger Frischkdse

Salz, Pfeffer

- Haferschrot in Gemusebrihe aufkochen und quellen lassen
> Zwiebeln in Ol anschwitzen
- Spinat zufiigen und mitdiinsten
- Eierund Frischkdse mit dem Spinat und Hafer mischen
- Mit Salz, Pfeffer wiirzen
> Aus der Masse Bratlinge formen und in der Pfanne mit wenig Ol
oder im Backofen goldgelb braten
kcal 300 kJ 1256  EiweiB (g) 18
Fett (g) 10 Kohlenhydrate [g) 34 Ballaststoffe (g)

Tortelliniauflauf mit Blattspinat

300 g Vollkorntortellini

300g Blattspinat (tiefgekihlt)

100g Zwiebel

150 ml Milch (1,5 % Fett]

3 Essloffel saure Sahne

Salz, Muskat, Knoblauch

50g geriebener Schafskase

100g geriebener Kése (30 % Fett in Trockenmasse

- Tortellini in viel Salzwasser kochen

> Zwiebel wiirfeln und in wenig Fett anschwitzen

- Blattspinat zugeben, wiirzen und dinsten

- Saure Sahne hinein geben und bschmecken

- Tortellini abgieBen, mit dem Spinat und dem geriebenen K&se bestreuen

- Bei 180°C bis 200° C ungeféhr 20 Minuten goldgelb tiberbacken

kcal 325 kJ 1361 EiweiB (g) 21
Fett (g) 14  Kohlenhydrate [g) 27 Ballaststoffe (g) 2,5
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Nachtisch

Erdbeer-Tiramisu
Zutaten Y2 Liter Milch (1,5 % Fett)
(8 Portionen) 1 Packchen Vanillepudding

500g Erdbeeren

250 g Magerquark

559 Léffelbiskuit (8 Stiick)
2 Tasse starken Kaffee

1 Teeloffel Kakao

Zitrone, SuBstoff

Zubereitung >

Pudding nach Rezept zubereiten, mit StBstoff (statt Zucker) stiflen
und kihl stellen

- Loffelbiskuits nebeneinander in eine Form legen und den Kaffee
dartber gieflen
- Die gewaschenen, halbierten Erdbeeren in einer Schicht darauf verteilen
- Quark unter den Vanillepudding rihren, mit Sif3stoff und Zitrone
abschmecken und auf die Erdbeeren geben
> Kakao dariber sieben
- Im Kuhlschrank eine Stunde durchziehen lassen
Nahrwerte kcal 120 kJ 502 EiweiB (g) 8
Fett (g) 2 Kohlenhydrate [g) 25 Ballaststoffe (g) 1,6
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Zutaten Gritze
(4 Personen)

Zutaten Sofle

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion

Apfelgriitze mit Joghurt-Zimt Sof3e

300g Apfel, geschalt und entkernt
450 ml Apfelsaft

20g Zucker

30g Vanillepuddingpulver

Zimt

60g Joghurt
Zimt
Zitronensaft, Zucker, Honig oder StBstoff (je nach Geschmack]

> Apfelin kleine Wiirfel schneiden

- Zusammen mit 350 ml Apfelsaft, Zimt und Zucker zum Kochen bringen
und 2 bis 3 Minuten kochen

- Angerihrtes Puddingpulver in die heifle Gritze gieBen und nochmals
aufkochen lassen

- Joghurt mit den Zutaten verrihren und abschmecken

- Sofle Uber die Apfelgritze geben oder separat dazu reichen

Wer mochte, kann noch Rosinen mit in die Apfelgritze geben. Die Rosinen

werden zusammen mit dem Apfeln und dem Saft gekocht.

kcal 140 kJ 586 EiweiB (g)
Fett (g) 0,4 Kohlenhydrate [g) 34 Ballaststoffe (g)

0,6
3,1

35



Zutaten

(4 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

36

Bratapfel mit VanillesoBle

4 Kpfel [vorzugsweise Boskop)

1 Apfel (fir die Fillung, eher stiBlich)
Zimt

Mandelaroma

etwas Zucker

Y2 Packchen Vanillepuddingpulver

Y2 Liter Milch (1,5% Fett]

SlBstoff

- Boskop waschen und vorzugsweise mit einem Apfelstecher das
Kerngeh&use entfernen

Den siflichen Apfel waschen, entkernen und raspeln

Mit Zimt, Mandelaroma und 1 Prise Zucker den geraspelten Apfel
abschmecken

Die vier Apfel damit fiillen und in eine Auflaufform setzen

Bei 170°C Umluft etwa 20 Minuten backen

Vanillepuddingpulver nach Anleitung mit Milch und Sifstoff kochen

N 20 2N 2\ 7

kcal 150 kJ 628 EiweiB (g)



Miinsterlander Quarkspeise

Zutaten 300 g Magerquark

(4 Portionen) Sifstoff, Mineralwasser
70g Schokolade
50g Schwarzbrot
200g Sauerkirschen

Zubereitung - Magerquark mit Mineralwasser und Suif3stoff schaumig rihren
- Kirschen abgieflen und leicht sif3en
- Schwarzbrot und Schokolade fein hacken und miteinander vermischen
- Brot-Schokoladenmasse in Dessertschalchen verteilen
- Kirschen darauf geben
- Quark auf den Kirschen verteilen
- Mit einer Kirsche und etwas Brot - Schokoladenmasse oder Kakaopulver
dekorieren
Nahrwerte pro Portion kcal 200 kJ 837 EiweiB (g) 12
Fett (g) 7 Kohlenhydrate (g) 24,5 Ballaststoffe (g) 2,5
Orangenfruchtschaum
Zutaten 500 ml Orangensaft (100 % Frucht, ochne Zuckerzusatz) oder frisch gepresst
(4 Portionen) 159 Gelatine

Sifstoff nach Geschmack
1 Orange (zur Garnitur)

Gelatine in kaltem Wasser einweichen

Orangensaft in eine Rihrschissel geben

Gelatine im Wasserbad mit etwas Orangensaft auflosen und in den
Orangensaft in der Schissel rihren

In den Kihlschrank stellen bis die Masse fest wird

Mit dem Handrihrgerat auf héchster Stufe rihren bis die Masse
schaumig wird

- In Dessertschalen verteilen und mit einer Orangenspalte garnieren.

Zubereitung

vy

N2

Tipp Alternativ konnen Sie jeden anderen Fruchtsaft oder frische, purierte Frichte
verwenden.
Nahrwerte pro Portion kcal 65 kJ 272  EiweiB [9] 4
Fett (g) 0 Kohlenhydrate (g) 11 Ballaststoffe (g) 2
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Backen - sii3 und herzhaft

Zutaten
(40 Platzchen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion

38

Sonnenblumenkernplatzchen

100 g weiche Butter oder Margarine
80g Honig

2 Eier

200g Dinkelvollkornmehl

1 Teeloffel Weinsteinbackpulver

1 Teeldffel Orangenschale

60g Sonnenblumenkerne

359 Akazienhonig (oder anderer Honig)

Fett und Honig schaumig rihren

Eier dazugeben und unterriihren

Mehl mit Backpulver mischen und mit der Orangenschale unter den
Teig rihren

Sonnenblumenkerne mit Honig mischen

Mit einem Teeldffel kleine Teighdufchen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen

mit dem Loffelricken eine kleine Mulde in die Platzchen driicken
und eine kleine Menge Sonnenblumenkerne hinein geben.

Bei 180°C 15 Minuten hellbraun backen

N N N N A 2 4

Am Besten zieht man die Platzchen zusammen mit dem Backpapier zum Abkuhlen
auf ein Gitterrost, da die Platzchen noch weich sind und erst nach dem Abkthlen
fester werden.

kcal 200 EiweiB (g)



Zutaten fir den Teig
(16 Portionen)

Zutaten fir die Fillung

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Preiselbeer-Joghurt Torte

2 Eier

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

100g Mehl oder 90g Vollkornmehl
1 Teeloffel Backpulver

1 Essloffel Kakao

1kg Joghurt (1,5 %)

1 Glas Preiselbeeren
frische Zitrone
SUtRBstoff

12 Blatt Gelatine

9
9

N2

N2 20 20\ Z

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 200° C Umluft ungefahr 15 bis 20 Minuten backen

12 Blatt Gelatine nach Anweisung einweichen

Joghurt, Preiselbeeren, Zitrone und Suf3stoff verriihren

Die aufgeweichte Gelatine unter die Joghurtmasse geben
Joghurtmasse auf dem abgekihlten Boden verteilen und fur
ungefahr drei Stunden kihl stellen

kcal 104 kJ 435 EiweiB (g)
Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 17  Ballaststoffe (g)
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Zutaten
(flir 6 Glaser a 240 ml))

Zubereitung

Nahrstoffe pro Glas

Zutaten

Zubereitung

Nahrstoffe pro Portion

40

Bananen Mandelkuchen im Glas

250 g Butter oder Margarine

2209 Zucker

1 Packchen Vanillezucker

4 Eier

200 g Mehl

100g Weizenvollkornmehl

1 Packchen Backpulver

125g gemahlene Mandeln (alternativ gemahlene Nisse)
2 bis 3 Bananen (je nach GrofRe)

- Glaser gut einfetten und mit Paniermehl bestreuen

- Margarine und den Zucker mit dem Vanillezucker schaumig rihren

- Nach und nach die Eier unterrihren

- Zerdrickte Bananen mit den gemahlenen Mandeln unter den Teig rithren

> Mehl mit dem Backpulver langsam unter die Masse rithren

- Teig in die gefetteten Glaser geben

- Kuchen bei 180° C ungefahr 45 Minuten backen

> Glaser nach dem Backen sofort verschlieflen

kcal 440 kJ 1842  EiweiB (g) 827
Fett (g) 27  Kohlenhydrate (g) 42  Ballaststoffe (g) 3
Kartoffelhdrnchen

500 g Kartoffeln

2 Eier

150g Zucker

1 Packchen Vanillezucker

1 Prise Salz

80g zimmerweiche Butter

500g Meht

12 Packchen Backpulver

1259 Pflaumenmus

1 Eigelb [mit etwas Milch verquirlt)

- Kartoffeln in der Schale kochen, pellen und durch die Kartoffelpresse

dricken

- Alle Zutaten mit den Knethaken des Handriihrgerdtes zu einem
glatten Teig kneten, eventuell noch etwas Mehl zugeben

> Den Teig mit etwas Mehl nicht zu diinn ausrollen, in Quadrate schneiden,
in die Mitte jeden Quadrates etwas Pflaumenmus geben, von der Ecke her

aufrollen und zu Hornchen biegen

- Mit etwas Abstand auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen,

mit der Eiermilch bestreichen

- Imvorgeheizten Backofen bei 180°C 20 bis 30 Minuten backen

kcal 188 kJ 782
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g) 33

EiweiB (g)
Ballaststoffe (g)



Zutaten

Zubereitung

Nahrstoffe pro Portion

Zutaten
(fiir eine Kastenform
12 Stiicke)

Zubereitung

Nahrstoffe pro Portion

Kasekuchen ohne Boden

1259 Halbfettmargarine

1 Packchen Vanillinzucker

1 Essloffel StuBstoff

2 Eier

1 Packchen Vanillepuddingpulver
1kg Magerquark

1 Packchen Backpulver

2 Essloffel Grief3

Schale einer unbehandelten Zitrone

Margarine mit Vanillinzucker und Sif3stoff 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

N2 2 Z

unterrihren

Steif geschlagenes Eiweifl unterziehen

Boden einer Springform mit Backpapier auslegen

Rand dinn einfetten und mit etwas Paniermehl bestreuen

Den Teig in die Form geben

Bei 180° C Umluft eine Stunde backen. Nach 20 Minuten mit
Pergamentpapier abdecken, damit die Oberflache nicht zu dunkel wird

N2 222

kcal 88 kJ 368 EiweiB (g)
Fett (g) 4 Kohlenhydrate (g) 6 Ballaststoffe (g)

Omas Tassenkuchen

2 Eier

1 Tasse Zucker (1804g]

1 Tasse Rapsél (150g)

1 Tasse gemahlene Niisse (100g)
1 Flaschchen Vanillearoma

2 Tassen Weizenmehl (330 g)

1 Packchen Backpulver

1 Tasse Milch (1,5% Fett] (250 ml)

> Backofen auf 180° C (Umluft 160° C) vorheizen

- Eier mit Zucker schaumig schlagen, bis sich der Zucker komplett gelost hat

> 0L, Nisse und Aroma zugeben, mischen

- Mehl mit dem Backpulver vermischen und unter Rihren zu der Masse
geben

- Nach und nach die Milch hinzugeben, zu einem glatten Teig verarbeiten

> Teig in eine Silikonbackform oder eine mit Ol ausgepinselte Metallkasten-

form fillen, glatt streichen und 55 bis 60 Minuten backen
- Aus dem Ofen nehmen, in der Form auskihlen lassen

kcal 340 kJ 1424 EiweiB (g)
Fett (g) 20 Kohlenhydrate (g) 34 Ballaststoffe (g)
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Zutaten
(12 Stiick)

Zubereitung

N&ahrwerte pro Stiick

42

Schokomuffins mit Aprikose

2 Eier

1009 Zucker

200 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

100g Butter

200ml Milch (1,5% Fett]

2 Prisen Salz

2 Essloffel Kakaopulver

60g Zartbitterschokolade (gehackt]

150 g getrocknete Aprikosen (in kleine Wiirfel geschnitten)
etwas flissiger Sufstoff (nach Geschmack)
50g Mandeln (Stifte oder gehackt)

- Backofen vorheizen (Oberhitze und Unterhitze 180°C, Umluft 160°C)

- Indie Vertiefung eines Muffinbleches Papierférmchen hineinsetzen

- Eier mit Zucker schaumig schlagen

> Mehl mit Backpulver und Kakao vermischen, Gber die Zucker-Ei Mischung
sieben und verrihren

- Butter, Milch, Salz dazugeben und verrihren

- Zartbitterschokolade, Mandeln und Aprikosen unter den Teig ziehen,

je nach Geschmack Sifstoff hinzu geben
- Auf mittlerer Schiene 25 bis 30 Minuten backen
- Kurz im Blech auskihlen lassen und Muffins aus den Mulden l6sen

kcal 260 kJ 1089 EiweiB (g)
Fett (g) 9 Kohlenhydrate (g) 31 Ballaststoffe (g)



Zutaten
(fir ein Backblech,
12 Stiicke)

Zubereitung

Tipp

Nahrstoffe pro Portion

Zwiebelkuchen

500g Mehl (zum Beispiel 250 g Weizenvollkornmehl und 250 g Weizenmehl Typ 450)
1 Wirfel Hefe (oder 2 Packchen Trockenhefe)

1 Prise Zucker

300 ml lauwarmes Wasser

etwas Salz

1 kg Zwiebeln, geschalt

1 Essléffel Ol

Salz, Pfeffer, Muskat, gemahlener Kimmel
150 g Creme légere

200g saure Sahne

4 Eier

- Aus allen oberen Zutaten einen Hefeteig herstellen und den Teig
ungefahr 30 Minuten gehen lassen

> Zwiebeln in Streifen schneiden und im Ol andiinsten, abkiihlen lassen und

mit allen Ubrigen Zutaten verrihren

Kraftig mit den Gewiirzen abschmecken

Den Hefeteig durchkneten, eventuell noch etwas Mehl zugeben,

so dass er nicht klebt

- Auf einem gefetteten oder mit Backpapier ausgelegten Blech ausrollen

und den Rand etwas hochziehen

Die Zwiebelmasse gleichmafig auf dem Teig verteilen

20 bis 30 Minuten gehen lassen und dann im vorgeheizten Backofen bei

200°C 30 Minuten backen, bis der Zwiebelkuchen leicht gebrdunt und der

Teig von unten durchgebacken ist

v

v

Frisch aus dem Backofen, noch warm, genief3en.

kcal 260 1089 EiweiB (g)
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Zutaten Teig
(fiir ein Backblech)

Zutaten Belag

Zubereitung

N&hrwerte pro Portion

4t

Pizza (Hefeteig)

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

1 Prise Zucker

1 Prise Salz

125ml lauwarmes Wasser

Vi Dose passierte Tomaten

zum Wirzen: Oregano, Pfeffer, etwas Salz

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 GemUsezwiebel

100g geriebenen K&se (30 % Fett in Trockenmasse)

Aus den Zutaten einen Hefeteig herstellen und gehen lassen

Teig auf dem Backblech mit Backpapier ausrollen

Belag nach Belieben zubereiten und auf dem Boden verteilen

Bei 180° C Umluft (200° C Oberhitze und Unterhitze) 15 bis 20 Minuten backen

N2 20\ Z

kcal 1733 kJ 7256  EiweiB (g)



Zutaten
(12 Brotchen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Brétchen

Zutaten
(12 Brotchen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Brotchen

Pizzabrotchen

300g Mehl

250g Quark

1 Packchen Backpulver

8 Essloffel Milch (1,5% Fett)

6 Essloffel Ol

1 Teeloffel Salz

100g Zwiebeln, gewirfelt

2009 Kase, gerieben (30 % Fett in Trockenmasse)
100g Schinken, gewdirfelt

Quark, Milch und Ol vermischen

Mehl mit Backpulver vermischen, unter die Quarkmasse geben und
kraftig zu einem geschmeidigen Teig durchkneten

Zwiebeln, Kase und Schinken unter den Teig kneten

Kleine Brotchen aus dem Teig formen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen

- Bei 180°C ungefahr 30 Minuten im Ofen backen

9
9

9
9

Statt der normalen Zwiebeln kdnnen Sie auch Rostzwiebeln verwenden.

kcal 155 kJ EiweiB (g)
Fett (g) 6 Kohlenhydrate (g) 14 Ballaststoffe (g)
Haferbrotchen

200 g Weizenvollkornmehl
200 g Weizenmehl, Typ 405
40 g kernige Haferflocken

1 Prise Jodsalz

1 Wirfel Hefe

V2 Teeloffel Zucker

80 ml lauwarmes Wasser

Aus den Zutaten einen Hefeteig herstellen und gehen lassen

Aus dem Teig eine Rolle formen,

In 10 Stlcke schneiden und Brotchen formen

Auf ein Blech mit Backpapier setzen

Mit etwas Wasser bestreichen und mit 10g Haferflocken bestreuen,

gehen lassen

> Bei 180°C Umluft (200° C Oberhitze und Unterhitze) 20 bis 30 Minuten backen

A 22\ %

Auf Vorrat backen: Teig in einer gro3eren Menge herstellen, 10 Minuten backen,
abkihlen und einfrieren. Nach dem Auftauen 10 bis 20 Minuten fertig backen.

kcal 146 kJ 611 EiweiB (g)
Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 28 Ballaststoffe (g)
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Zutaten

(4 Personen)

Zubereitung

Nahrwerte komplett

46

Mohrenkuchen auf Griinkernkruste

200g Griunkernschrot

400ml Gemtsebrihe oder Fleischbriihe, instant
700 g Mohren

100g saure Sahne

100 g Dinkelvollkornmehl

4 Eier

Ingwer, Koriander, Muskat, Salz

100g Kase, 30% Fett in Trockenmasse

- Grinkernschrot in Gemisebriihe aufkochen

- 15 Minuten quellen lassen

- Die Grinkernmasse in einer gefettete Auflaufform verteilen, festdriicken

- Modhren fein reiben und mit saure Sahne, Dinkelvollkornmehl und Eiern
verrihren

- Mit Ingwer, Koriander, Muskat, Salz abschmecken

- Auf die Grinkernmasse geben

- Mit K&se bestreuen und bei 180° C 30 his 40 Minuten backen

kcal 1793  kJ 7507  EiweiB (g)



Zutaten
(1 Laib, 15 Scheiben)

Zubereitung

Nahrwerte pro Scheibe

Vollkornbrot mit Hefe

1 Wirfel Hefe

350ml Wasser

500 g Weizen oder Dinkel, gemahlen

10g Salz

je nach Geschmack Fenchel, Koriander, Anis, Kimmel

je nach Geschmack Olsaaten, gekeimte und eingeweichte Getreidekdrner

9
9

N2

N2\

v

Getreide maglichst frisch und nicht zu grob mahlen

Weizenanteil im Hefevollkornbrot sollte mindestens 75 % der Gesamt-
mehlmenge ausmachen, weil beim Hefegeback ein hoher Kleberanteil fir
ein gutes Backergebnis notwendig ist

Olsaaten - ganz oder grob geschrotet - sowie gekeimte und eingeweichte
Getreidekorner konnen in geringen Anteilen (ungefdhr 10% der Mehlmenge)
zugegeben werden

Hefe im Wasser auflosen

Mit Salz und Gewdirzen unter das Mehl geben und zu einem geschmeidigen
Teig verkneten

Feuchtigkeit des Teiges uberprifen und - falls nétig - mit etwas Wasser oder
Streumehl korrigieren

Teig 10 Minuten gut durchkneten, bis er geschmeidig ist und kaum noch klebt.
Sparsam mit Streumehl umgehen, der Teig darf nicht zu trocken werden.
Bei Zimmertemperatur oder im Backofen unter 50° C zugedeckt stehen
lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat und sich Poren an der
Oberflache bilden

Den gegangenen Teig zusammenschlagen und noch einmal kurz durch-
kneten, damit eine gleichmafige Konsistenz und eine feine Porung erreicht
wird

Portionieren und formen oder in Kastenform geben und zugedeckt weitere
10 Minuten gehen lassen (Stickgare)

Eine feuerfeste Schale Wasser in den Ofen stellen

30 Minuten bei 220° C backen, dann bei reduzierter Hitze von 170°C bis 180°C
fertig backen. (Die Backzeit betragt, je nach Grofie des Teigstiickes,
zwischen 15 Minuten bei kleinen Brétchen und bis zu 60 Minuten bei einem
grofien Laib Brot)

Durchgebacken ist das Brot, wenn es beim Klopfen auf die Unterseite hohl
klingt

Die Brotgewlrze kdnnen je nach Geschmack in der Menge variiert oder
weggelassen werde

kcal 120 kJ 490 EiweiB (g)
Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 21 Ballaststoffe (g)
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Brotaufstriche

Hirse - Sauerkrautaufstrich

Zutaten 100 g rohe Hirse
250 ml Gemisebrihe oder Fleischbrihe, instant
2 Tomaten
1 Zwiebel
100g Sauerkraut
1 Teeldffel kaltgepresstes Olivendl

Hirse heifl abspilen und in der kochenden Brihe 5 bis 10 Minuten

garen

Danach noch ungeféhr 20 Minuten quellen lassen

Tomate wiirfeln

Zwiebel wirfeln, Sauerkraut grob hacken und beides im Ol andiinsten

Hirse unter die Zwiebel - Sauerkrautmasse ziehen und die Tomate unterheben
Nach Geschmack mit Gewlrzen abschmecken

Zubereitung

N2 20 20 2 2

Tipp Dieser Aufstrich ist als Ersatz fir Kase und Wurst geeignet.

Nahrwerte pro Rezept Kkcal 500 2093 EiweiB (g)
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Zutaten

Zubereitung

N&ahrwerte pro Rezept

Zutaten

Zubereitung

Tipp

N&hrwerte pro Rezept

Linsenaufstrich

50g rote Linsen

1 kleine Zwiebel

Y2 rote Paprika

259 Butter

1 Knoblauchzehe

200 bis 250 ml Gemisebrihe oder Fleischbrihe, instant oder Wasser
Salz, Pfeffer, Oregano, Tabasco oder Chilipulver, Schnittlauch

Zwiebel und Paprika in kleine Wirfel schneiden und in der Butter andinsten
Linsen dazugeben und ebenfalls kurz anschwitzen

Mit Brihe (Wasser) auffillen und ungefahr 15 Minuten bei geringer

Hitze kochen lassen

> Aufstrich mit den Gewlrzen nach Geschmack wiirzen und zum Schluss den
Schnittlauch dazugeben

v

kcal 408 kJ 1708 EiweiB (g) 15
Fett (g) 22 Kohlenhydrate (g) 35 Ballaststoffe (g) 11

Paprika - Tomaten - Aufstrich

1 Zwiebel

2 bis 3 Paprikaschoten

1 Knoblauchzehe

1 Teeloffel Olivendl

50ml Gemiusebriithe oder Fleischbrihe, instant
Oregano, Pfeffer, Basilikum, Paprika

2 Essloffel Tomatenmark

v

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

Brihe dazu geben und zugedeckt garen

Die Masse mit dem Mixstab purieren,

Mit Gewdirzen abschmecken

Tomatenmark unterrihren bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist

N2 20 Z

50 g Getreideschrot mitgaren.

kcal 220 kJ 921 EiweiB (g) 10
Fett (g) 8 Kohlenhydrate (g) 25 Ballaststoffe (g) 3
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Zutaten

Zubereitung

Nahrwerte pro Rezept

Zutaten

Zubereitung

N&ahrwerte pro Rezept

50

Kartoffelaufstrich

250 g mehlig kochende Kartoffeln

2 Zwiebeln

200g Gemuse (zum Beispiel Méhren, Sellerie, Porree, Zucchini)
1 Teeloffel OL

1509 Joghurt (1,5 %)

Gemisebrihe oder Fleischbrihe, instant

Muskat, Pfeffer, frische Krauter (je nach Geschmack]

Kartoffeln waschen, kochen, pellen und direkt durch die Kartoffelpresse geben
Zwiebeln schalen und fein wiirfeln, Gemise putzen und fein wirfeln
Gemiise und Zwiebeln im Ol anbraten und mit etwas Briihe abschmecken,
weiterdinsten und mit Gewlrzen abschmecken

Die Gemusemischung unter die Kartoffelmasse riihren

Joghurt unterheben und nochmals abschmecken

Mit frischen Krautern bestreuen

N 20 2 2 2\ 2

kcal 400 1675 EiweiB (g)

Fruchtige Tomatencreme

1 Teeldffel Butter (10g)

1 kleine Zwiebel (50g] fein gewirfelt

2 Tomaten (100g) gehdutet und entkernt und 2 Teeldffel Tomatenmark (16 g)
200g Frischkase natur, 0,2% Fett

1 kleine Knoblauchzehe, gepresst

Salz, schwarzer Pfeffer, Chilisauce, Sojasauce, Prise Zucker

- Zwiebelwirfel in Butter anbraten
- Tomaten auf Kiichenpapier trockenlegen, dann in feine Streifen schneiden
- Frischkase, Tomatenmark, Zwiebeln und Knoblauch verriihren und abschmecken

kcal 246  kJ 1030 EiweiB (g)



Zutaten
(10 Portionen)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Portion

Zutaten
(10 Portionen)

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Kichererbsenaufstrich

2409 Kichererbsen (eine kleine Dose)
1509 Joghurt (1,5 %)

Saft von 1 Zitrone

2 Essloffel Olivenol

5 Essléffel Tahin (Sesammus)

Y2 Teeloffel gemahlener Koriander

Y2 Bund glatte Petersilie, gehackt
Pfeffer, Salz

- Alle Zutaten fein plrieren
- Abschmecken

Gewdirfelten, gegarten roten Paprika unterziehen.

kcal 74  kJ 310 EiweiB (g)
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g) 3 Ballaststoffe (g)

Scharfe Bohnenpaste

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Tomaten

1 Essloffel Olivenol

1 Dose Kidneybohnen

Krauteressig, Pfeffer
Y2 Bund Koriandergrin
Sambal Oelek (scharf)

- Zwiebeln, Knoblauch und Tomaten wirfeln und andiinsten

- Kidneybohnen zugeben

- Abschmecken

- Alle Zutaten fein plrieren

kcal 36 kJ 151 EiweiB (g)

Fett (g) 1 Kohlenhydrate (g) 4 Ballaststoffe (g)
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Zutaten

Zubereitung

Nahrwerte pro Rezept

52

Rucolasalat mit Radieschen und Linsen

759 gelbe Linsen

30g Walnisse

1259 Rucola oder Wildkrauter (Léwenzahn, Sauerampfer, Vogelmiere)
1 Bund Radieschen

3 Essloffel Himbeeressig

1 Teeloffel Honig

2 Essloffel Wasser

1 Teeloffel scharfer Senf

3 Essléffel Walnussol

1 Knoblauchzehe, gepresst
Pfeffer, Salz

- Linsen ungefahr 20 Minuten in Salzwasser garen, abtropfen lassen

- Niusse kurz rosten

- Aus Essig, Wasser, Honig, Senf, 0L, Pfeffer und Salz ein Dressing zubereiten
- Lauchzwiebeln in feinen Ringe schneiden

- Radieschen in feine Scheiben schneiden

- Rucola putzen und waschen

- alle Zutaten vermischen und auf einem Teller anrichten

kcal 568 2378 EiweiB (g)



Zutaten

Zubereitung

Nahrwerte pro Rezept

Zutaten

Zubereitung

Nahrwerte pro Portion

Grinkernsalat

100g Griinkern

300 ml Gemisebrihe oder Fleischbrihe, instant
2 Apfel (300g)

2 Gewdlrzgurken (200g)

2 bunte Paprikaschoten (200g)

100g Lauchzwiebeln

100 g Schnittkase, 30 % Fett in Trockenmasse
200g saure Sahne

1 Essloffel Sojasauce

Salz, Pfeffer, Curry, Schnittlauchrollchen

Grinkern in 300ml Brihe 15 Minuten garen

Apfel schalen und entkernen, in Stifte schneiden und mit

Gurkensud vermengen

- Gewdrzgurken in Stifte schneiden, Paprika putzen und fein wirfeln,
Lauchzwiebeln in feine Ringe schneiden, Kase fein wirfeln

> Apfel aus dem Gurkensud nehmen und mit allen kleingeschnittenen
Zutaten in eine Schissel geben

- Saure Sahne mit Sojasauce und den Gewdirzen verrihren und unter
den Salat heben, abschmecken

- Mit Paprikastreifen oder Gurkenfachern garnieren und mit

9
9

Schnittlauchrollchen bestreuen

kcal 183 kJ 766 EiweiB (g)
Fett (g) 7 Kohlenhydrate () 20 Ballaststoffe (g)

Nudelsalat, mal anders

250g Nudeln, zum Beispiel Farfalle

250g Champignon, in Scheiben

2509 Paprika, gewiirfelt

2509 Zucchini, geviertelt und dann in Scheiben geschnitten
weifler Balsamico - Essig

Pfeffer, Paprika, Chili

1 Essloffel scharfer Senf

1 Bund Lauchzwiebeln

Y2 Bund Petersilie, gehackt

50g Sonnemblumenkerne

Nudeln in Salzwasser bissfest garen

Gemuse ohne Fett anbraten

mit weilem Balsamico-Essig abloschen, wiirzen und zu den gegarten,
abgetropften Nudeln geben

abkihlen und ziehen lassen

v

%

mischen
- kurzvor dem Servieren mit Sonnenblumenkernen bestreuen

kcal 236 kJ 995 EiweiB (g)
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g) 36 Ballaststoffe (g)

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und mit der Petersilie unter den Salat

85
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Geschenke aus der Kiiche

Zutaten

Zubereitung

Zutaten

Zubereitung

Zutaten

Zubereitung
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Gewiirzole

Gewdirzéle konnen Sie preiswert selbst herstellen. Sammeln Sie einfach kleine dunkle
Flaschen oder heben Sie Olflaschen auf, wenn der Inhalt verbraucht ist.
Hier finden Sie ein paar Beispiele fur selbst zubereitete Gewdlrzole.

Knoblauchél
200 ml Olivendl, kalt gepresst (oder Sonnenblumenkerndl, Rapsél kalt gepresst)
6 Knoblauchzehen

> Olin eine kleine dunkle Flasche geben

> Knoblauch schilen und im Ganzen in das Ol geben

> Diese konnen bis zu endgiltigen Verbrauch des Oles in der Flasche bleiben
und danach auch noch zum Wirzen verwendet werden

Krauterol
200ml Olivendl, kalt gepresst (oder Sonnenblumenkerndl, Rapsdl kalt gepresst]
509 Krauterzweige (zum Beispiel Barlauch, Rosmarin, Basilikum])

Olin eine kleine dunkle Flasche geben

Krauter waschen, gut trocknen lassen und mit einem Faden zusammenbinden
In die Flasche geben

Das Ol dariiber gieBen und die Flasche verschlieBen

Ungefahr 14 Tagen ziehen lassen, dann die Krauter entfernen

N2 22N

Chiliol
200ml Olivendl, kalt gepresst (oder Sonnenblumenkerndl, Rapsdl kalt gepresst]
1 Teeloffel getrocknete Chiliflocken oder eine frische Chilischote

Olin eine kleine dunkle Flasche geben

Chili ins Ol geben und durchziehen lassen

Die Chilimenge richtet sich nach der gewiinschten Scharfe des Oles

Die Chiliflocken kénnen im Ol verbleiben, die frischen Chili nach 14 Tagen
entfernen

N2 2 Z



Zutaten

Zubereitung

Tipp

N&ahrwerte pro Portion

Zutaten
(12 Glaser & 240 ml)

Zubereitung

Tipp

Nahrwerte pro Glas

Nussplatzchen

659 Starke

100g Weizenvollkornmehl
100g gemahlene Haselnisse
100g Zucker

1 Packchen Vanillezucker
100 g Butter, kleingeschnitten
1 Ei

100 g Kuvertiire
50g gehackte Haselnisse

- Alle Zutaten fir den Teig in eine Schissel geben und mit den Knethaken
des Handrihrgerates verkneten

- Den Teig zu 2 Rollen von etwa 3cm formen, in Folie wickeln und ungefahr

eine Stunde kihl stellen

Dinne Scheiben abschneiden, auf Backpapier auf Backbleche legen

Bei 170°C bis 180° C ungefahr 10 Minuten backen, dann abkihlen lassen

Kuvertlre schmelzen, auf jedes Platzchen einen Klecks geben und mit

v

Haselnisse bestreuen

In dekorative Dosen oder Titen geben und diese mit Geschenkband verzieren.

kcal 82 kJ 343 EiweiB (g)
Fett (g) 5 Kohlenhydrate (g) 6 Ballaststoffe (g)

Apfelbrot im Glas

3759 Apfel, geraspelt

1 Essloffel Zitronensaft

80g Zucker

100g Rosinen

70g Haselnlsse, grob gehackt
250 g Mehl

1 Packchen Backpulver

-> Apfel, Zitronensaft und Zucker in einer Schissel verrihren und tber
Nacht stehen lassen
Die Glaser gut einfetten und mit Paniermehl bestreuen
Rosinen und Niisse mit den Apfeln vermischen
Mehl mit dem Backpulver mischen. Anschliefend gut mit der Apfelmasse
verrihren
- Die Masse in die vorbereiteten Glaser fillen und bei 200° C ungefahr
35 Minuten backen

v

Die Glaser direkt nach dem Backen fest verschlief3en. Sie sind dann bis zu sechs
Monate haltbar. Rezept aufschreiben und an das Glas hangen.

kcal 353 kJ 1478 EiweiB (g)
Fett (g) 8 Kohlenhydrate (g) 62 Ballaststoffe (g)
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Wussten Sie schon, ...

56

Milch statt Sahne

...dass Sie in vielen Rezepten die Sahne oder einen Teil durch Milch 1,5% oder
Kondensmilch 4% Fett ersetzen konnen.

...dass Sie Kondensmilch (mit 10 % Fett] aufschlagen kénnen.

SofBien binden
...dass Sie Soflen und Suppen mit puriertem Gemuse oder rohen, geriebenen
Kartoffeln binden konnen.

Kaltes Fett abschopfen
...dass Sie bei ungebundenen, erkalteten Suppen und Sof3en das Fett leicht
abschopfen konnen.

Quarkspeisen
...dass Quarkspeisen lockerer werden, wenn diese mit Mineralwasser zubereitet
werden.

Kuchen und Torten mit weniger Zucker und weniger Fett
...dass Sie bei Kuchen und Tortenrezepten den Zucker- und Fettanteil um
10 bis 20 % verringern konnen.

Backen: Riihrteig: Magerquark statt Butter oder Margarine
...dass Sie fUr einen Rihrteig die Halfte der Butter oder Margarine durch
Magerquark ersetzen kénnen.

Frikadellen und Reibeplatzchen

...dass Sie Frikadellen und Reibeplatzchen im Backofen zubereiten konnen. Dazu
Reibeplatzchen oder Frikadellen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Im Backofen bei ungefahr 180°C 10 bis 15 Minuten braten und wenden. Wei-
tere 10 bis 15 Minuten garen. Wenn Sie die Frikadellen oder Reibeplatzchen dunkler
haben mdéchten, die Temperatur am Ende auf ungefahr 220°C erhéhen.

Braten von Fleisch, Fisch und Gemiise ohne Fett im Backofen

...dass Sie Fleisch, Fisch und Gemuse ohne Fett im Backofen garen kénnen, wenn
Sie einen Rémertopf, Form mit Deckel aus hitzebestandigem Material oder einen
Bratenschlauch verwenden.



Kurzbratstiick ohne Fett braten

...dass Sie in einer Edelstahlpfanne mit Sandwichboden ohne Fett braten konnen.
Dazu die Pfanne auf % der moglichen Temperaturschaltung erhitzen, Kurzbratstick
in die Pfanne geben, braten. Fleisch umdrehen, wenn das Fleischstick braun ist.
Lost es sich ganz leicht vom Boden eventuell noch "2 Teeldffel Wasser zugeben.
Pfanne mit Deckel schlieBen. Bei Herdplatten den Herd ausstellen, ansonsten (Ce-
ranfeld, Induktionsherd] bei geringer Hitze weitergaren. So erhalten sie sogar einen
Ansatz fir Sofe.

Marinieren
...dass Sie in einem Gefrierbeutel Fleisch, Fisch, GemUse marinieren kdnnen. Sie
bendtigen auch weniger Marinade.

Kompott
...dass Sie Obst auch ohne Zucker oder mit weniger Zucker einkochen kdnnen.

Pudding ohne Haut
...dass sich am Pudding keine Haut bildet, wenn dieser wahrend des Abklhlens ab
und zu umgerihrt wird.

Reste von Saft
...dass Sie Saft als Eiswiirfel einfrieren konnen und so spater damit Wasser einen
anderen Geschmack geben kénnen.

Saure Sahne
...dass saure Sahne nur 10% Fett enthalt, Schmand dagegen 24 % Fett und Creme
fraiche sogar 28 % Fett.

Kiwis, Ananas, Papaya

...dass Kiwis, Ananas und Papaya ein eiwei3spaltendes Enzym enthalten. Dies
bewirkt dass Joghurt, Quark, Milch und Sahne bitter werden oder Gelatine nicht fest
wird, wenn Sie frische Kiwis, Ananas und Papaya zugeben.

Tipp: Obst kurz erhitzen oder erst kurz vor dem Verzehr zugeben.

Vanillezucker

...dass man Vanillezucker leicht selbst herstellen kann. Das Mark aus zwei Vanille-
schoten herauskratzen, mit etwas Zucker gut vermischen und anschlielend mit
5009 Zucker verrihren. In einem geschlossenen Gefa3 mit den Schoten gut durch-
ziehen lassen. Wenn der Zucker aufgebraucht ist, kann man die Vanilleschoten noch
als Gewdlrz in Puddings, Konfitliren oder Aufgesetztem verwenden.

Kalorien
...dass die Umrechnung ganz einfach ist: kcal x 4,1868 = kJ
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Die Kliniken im Uberblick

Aggertalklinik

Eifelklinik

Klinik
Niederrhein

Klinik
Roderbirken

Lahntalklinik

Nordseeklinik
Borkum
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Rehabilitationsklinik fiir orthopadische Erkrankungen
Am Sondersiefen 18, 51766 Engelskirchen

Telefon 02263 93-0

Telefax 02263 93-1961

www.aggertalklinik.de

Rehabilitationsklinik fiir psychosomatische
Erkrankungen

Mosenbergstrafle 19, 54531 Manderscheid
Telefon 06572 925-01

Telefax 06572 925-1963

www.eifelklinik.de

Rehabilitationsklinik fiir Erkrankungen des Stoffwechsels
und der Verdauungsorgane sowie Tumorerkrankungen
Hochstrafle 13-19, 53474 Bad Neuenahr-Ahrweiler

Telefon 02641 751-01

Telefax 02641 751-1961

www.klinik-niederrhein.de

Rehabilitationsklinik fiir Herz-, Kreislauf- und
GefaBerkrankungen und Psychokardiologie
Roderbirken 1, 42799 Leichlingen

Telefon 02175 82-01

Telefax 02175 82-1961

www.klinik-roderbirken.de

Rehabilitationsklinik fiir orthopadische Erkrankungen
Adolf-Bach-Promenade 11, 56130 Bad Ems

Telefon 02603 976-01

Telefax 02603 976-1961

www.lahntalklinik.de

Rehabilitationsklinik fiir ppneumologische und
psychosomatische Erkrankungen

Bubertstrafle 4, 26757 Borkum

Telefon 04922 921-01

Telefax 04922 921-1961
www.nordseeklinik-borkum.de
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