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Liebe Leserin und lieber Leser,

wir freuen uns, dass Sie unser kleines Kochbuch zur Hand nehmen. Es
kann lhnen zeigen, wie gesunde Erndhrung auch ohne grofRen Aufwand
maglich ist. In unserer Erndhrungsberatung begegnen wir immer
wieder der Meinung: ,,Fiir gesunde Erndhrung habe ich keine Zeit®.
Damit Sie sehen, dass dies nicht so ist, haben wir Ihnen das
Wesentliche fiir eine sinnvolle Gestaltung Ihrer Erndhrung in
kompakter Form zusammenzustellen.

Die Auswahl der Rezepte ergab sich aus dem, was uns flir das tagliche
Essen und Trinken wichtig erscheint. Die ausgewahlten Speisen sind
fur Kleinhaushalte und Familien geeignet. Viele Gerichte sind auch
zum Mitnehmen fiir unterwegs geeignet. Probieren Sie es einfach aus.

Die Zahl 5 taucht bei der Beschreibung einer ausgewogenen Erndhrung
immer wieder auf, so zum Beispiel bei der Empfehlung von 5 Portionen
Gemiise & Obst am Tag oder der Einteilung in 5 Mahlzeiten. Wir
haben diese Zahl aufgegriffen und fiir Sie in jeder Rubrik 5 bewahrte
und leckere Rezepte zusammengestellt. Die Anzahl 5 ist Giberschaubar
und wird Sie durch das ganze Kochbuch begleiten.

Aus den 60 dargestellten Rezepten kénnen Sie leicht einen
abwechslungsreichen Speiseplan fur mehr als einen Monat gestalten.
Stellen Sie sich aus unseren Vorschlagen 5 x Fleisch, 5 x Fisch, 5 x
Nudeln, 5 x Gemiise, 3 x Reis, 2 x Kartoffeln, 5 x andere Getreide und
5 x SiiRspeisen die Grundstruktur fur einen 4-wdchigen Speiseplan
zusammen und ergénzen dies durch Suppen, Salate oder Desserts.

Diese 2. Auflage von NIMM 5 erscheint mit einer Neuberechnung der
Nahrwerte nach dem neuesten Stand des Bundeslebensmittelschliissels.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Planen, Kochen und Genielen.

Beate Monter & Gabriele Schilling






Inhalt

Abkirzungen und Erlauterungen 8
KOCHTIPPS FUR JEDEN TAG 9
Ernahrung ist die Basis fur Ihre Gesundheit 10
Den Speiseplan gestalten 15
Einkaufsleitfaden flir Lebensmittel 19
Kiichenhygiene - was muss sein? 22
REZEPTE 25
SUPPEN 27
Rote Linsensuppe 28
Kirbissuppe 29
Barlauchcremesuppe 30
Minestrone 31
Hiihnersuppe 32
SALATE 33
Karotten-Apfel-Salat 34
Gemischter Salat 35
Feldsalat mit Pinienkernen 36
Gemiuse-Reis-Salat 37
Fenchel-Orangen-Salat 38
NUDELGERICHTE 39
Spaghetti mit SoRe aus rohen Tomaten 40
Spaghetti mit ThunfischsoBe 41
Gurkenlasagne 42
Linguini mit Kohlrabiwiirfel-SoBe 43
Muschelnudeln mit Schinken-Tomaten-SoBRe 44



REISGERICHTE 45
Risotto mit Pfifferlingen 46
Risi Bisi 47
Reisschnitten 48
Gemiisepfanne mit Reisnudeln 49
Reis mit Curry-Bananen-SoRe 50
KARTOFFELGERICHTE 51
Kartoffelgratin 52
Bataten aus dem Backofen 53
Schwabischer Kartoffelsalat 54
Pellkartoffeln mit Gurkenquark 55
Bamberger Hornchen mit Pilzhaube 56
GETREIDEGERICHTE 57
Taboulé 58
Mit Quinoa gefiillte Tomaten 59
Zucchini mit Hirsefiillung 60
Grinkernbratlinge 61
Polenta-Auflauf 62
GEMUSEGERICHTE 63
Blumenkohl einfach 64
SpinatsoBe 65
Mediterranes Sommergemduse 66
Griine Bohnen tricolore 67
Gemisepizza 68
HERZHAFTES GEMUSE 69
Omas Rotkohl 70
Kidneybohnenpfanne 71
Rosenkohl in TomatensoBe 72
Berglinseneintopf 73
Lauchkuchen 74



FLEISCHGERICHTE 75
Joghurtschnitzel 76
Szegediner Gulasch 77
Wiirzige Hackfleischballchen 78
Rinderbrust mit Bouillonkartoffeln 79
Gefligelcurry mit Reis 80
FISCHGERICHTE 81
Heilbuttfilet auf Krautern 82
Fischrollchen 83
Tomaten-Fisch-Suppe 84
Forelle in Alufolie 85
Kabeljau im Karottenmantel 86
SURSPEISEN 87
Kirschmichel 88
Reisbrei 89
Schwabische Fladle 90
Kaiserschmarrn mit Apfeln 91
Hirse-Apfel-Auflauf 92
DESSERTS 93
Brombeer-Milchshake 94
Joghurtcreme 95
GrieBpudding 96
Bratapfel 97
Fruchtiges Tiramisu 98
Uber die Autorinnen 100



Abkiirzungen und Erlauterungen

Abkiirzungen
g Gramm
kg Kilogramm
ml  Milliliter
| Liter
cm  Zentimeter
TL Teeloffel
EL Essloffel
TK  Tiefkuhl
| steht zwischen Alternativen in Rezepten und Speiseplanen
Min.  Minuten
kcal Kilokalorie
DGE Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
Erlauterungen

Alle Rezepte wurden von den Autorinnen mehrfach nachgekocht.
Die angegebene Personenzahl gibt auch die Anzahl der Portionen wieder.

Innerhalb der Rubriken sind die Rezepte nach aufsteigendem Energiegehalt (kcal) pro
Portion sortiert.

Die Berechnung der Nahrwerte erfolgte mit der Ernéhrungssoftware von Optidiet auf der
Grundlage des Bundeslebensmittelschliissels 3.01.



KOCHTIPPS
FUR JEDEN TAG



Ernahrung ist die Basis fiir Ihre Gesundheit

Eine ausgewogene und angemessene
Erndhrung ist die Basis flr Gesundheit,
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit. Am
einfachsten ist die Deckung aller not-
wendigen Nahrstoffe durch den Verzehr
einer Mischkost. Diese sollte zu % aus
pflanzlicher Nahrung, also Gemdise,
Getreideprodukte, Kartoffeln und Obst
bestehen und zu ¥ durch tierische Lebens-
mittel ergénzt werden. Die unten gezeigte
Pyramide entspricht der empfohlenen
Grundaufteilung der verschiedenen
Lebensmittelgruppen im Speiseplan tiber
alle Lebensaltersstufen hinweg. Fir
spezielle Situationen kann und muss diese
Aufteilung modifiziert werden. Menschen,
die sich im Alltag wenig bewegen und
dazu neigen an Gewicht zuzunehmen,
sollten die unteren beiden Pyramidenfelder
vertauschen. Praktisch gesehen heif3t das,
dass der Anteil an Brot und Beilagen bei
jeder Mahlzeit deutlich kleiner sein sollte
als der Gemuseanteil.

Das Essverhalten jedes Einzelnen entsteht
durch seine Gewohnheiten. Es ist nicht
angeboren und kann jederzeit in die eine
oder andere Richtung veréndert werden.

Heutzutage verleitet das Angebot oft zu
einem schnellen Griff nach einfachen
Snacks und SuBwaren. Auf diese Weise
verlieren die richtigen Mahlzeiten an
Bedeutung, was héaufig mit einem
verringerten Verzehr von Gemiise und
einem erhdhten Konsum von fett- und
zuckerhaltigen Lebensmitteln einhergeht.

Sich einigermafRen gesund und aus-
gewogen zu ernéhren ist nicht schwierig,
wenn man ein paar grundsétzliche
Uberlegungen beachtet. Ihr Speiseplan
muss nicht jeden Tag gleich oder gar
perfekt sein. Insgesamt sollte die
Erndhrung innerhalb einer Woche
ausgeglichen sein. Bei der Gestaltung der
Mahlzeiten legen Sie Ihr Augenmerk vor
allem auf die Frage: ,,Wie komme ich gut
durch den Tag?* Mit Genussmitteln wie
Alkohol, SuBgetranken, StiRwaren und
stiRen Backwaren setzen Sie besondere
Akzente. Als stdndige Begleiter sind sie
vollig ungeeignet.

Die Erndhrungsgewohnheiten jedes
Einzelnen sind sehr stabil. Dabei spiegelt
das Kérpergewicht die Bilanz zwischen
Nahrungszufuhr und Energieverbrauch

verandern will, muss auch seine

Im Idealfall lernen Kinder und . . :
Heranwachsende wie ein verniinftiger /ﬁ\ wieder. Wer sein Gewicht dauerhaft
Erndhrungsalltag aussieht und

werden mit den verschiedenen

Lebensmittelgruppen vertraut
gemacht.

Erndhrungsgewohnheiten langfristig
umstellen. Dabei wirkt ein mehr an
sportlicher Betatigung
unterstitzend und tut dem
Kdrper insgesamt sehr gut.

Ernahrungspyramide, ohne Getranke
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Jede Lebensmittelgruppe liefert einen
besonderen Anteil an wertvollen
Inhaltstoffen bei der tdglichen Ernahrung.

Wir beziehen uns hier schwerpunktmaRig
auf die ausgewogene Mischkost. Wird eine
Lebensmittelgruppe nicht oder nur in sehr
geringem MaRe verzehrt, so ist es
notwendig, dass die Zufuhr der dadurch
fehlenden Inhaltstoffe Uber andere
Lebensmittel sichergestellt wird.

Getranke

Eine zentrale Stellung bei der Ern&hrung
nehmen die Getranke ein. Da wir keinen
Speicher fiir Flissigkeit haben, ist eine
Zufuhrvon 1,5-2 | in Form von
Getrénken zum Ausgleich des téglichen
Flussigkeitsverlustes wichtig. Insgesamt
liegt der Wasserbedarf hoher. Ein Teil der
Flussigkeit wird auch in versteckter Form
durch die Nahrung aufgenommen. Als
Getrénke zur Deckung des Flussigkeits-
bedarfs sind besonders Wasser (Leitungs-
wasser, Mineralwasser) und ungesifte
Krduter- und Friichtetees geeignet. Gegen
einen maRvollen Konsum von drei bis
funf Tassen Schwarztee, Griintee oder
Kaffee am Tag gibt es nichts einzuwenden.
Durch besondere klimatische Verhéltnisse,
korperliche Arbeit und Schwitzen erhéht
sich der Flussigkeitsbedarf.

Getreide und
Kartoffeln

Getreideprodukte und Kartoffeln gehdren
zu den sogenannten komplexen Kohlen-
hydrattrdgern. Neben der Stérke enthalten
sie auch Eiweil3. In der Vollkornvariante
sind sie wertvolle Lieferanten fur
Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.

Zu den Getreiden zahlen neben Weizen,
Dinkel, Griinkern, Roggen, Hafer, Gerste
und den Urformen von Weizen (Emmer,
Einkorn, Kamut) auch Reis, Mais, Hirse,
Buchweizen, Quinoa und Amaranth.
Getreide wird in der Kiiche als Korner,
Flocken, GrieR, Graupen, Mehl, Nudeln
oder Brot verarbeitet und zubereitet.
Héufig sind die Beilagen- bzw. die
Brotportionen zu grof3, was zu einem
Uberangebot an Kohlenhydraten fiihren
kann. Bis zu 5 Portionen téglich sind fur
die meisten Erwachsenen zunéchst einmal
ein guter Anhaltspunkt. Dabei entspricht
eine Portion als Beilage etwa 45 g Nudeln
oder 30 g Reis (Rohgewicht).

Als Hauptkomponente eines Gerichtes
geniigen 80 — 100 g Nudeln (Rohgewicht).
Bei Kartoffeln werden 200 — 250 g als eine
Portion gerechnet. Diese PortionsgroRen
reichen fiir die meisten Erwachsene aus,
wenn zu den Mahlzeiten auch geniigend
Gemlise angeboten wird. Eine Scheibe
Brot oder ¥ Brotchen entspricht bei dieser
Zahlweise ebenfalls einer Portion.

Bei starker korperlicher Aktivitét sind die
komplexen Kohlenhydrattréger ein
wertvoller Energie- und EiweiRlieferant
und werden nach Bedarf erhoht.
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Gemiise und Obst

Gemiuise und Obst sind wichtige
Lieferanten von Vitaminen, Mineral-
stoffen, sekundaren Pflanzenstoffen und
Ballaststoffen. Leider wird in Deutschland
im Schnitt viel zu wenig Gemiise gegessen,
was der Hauptgrund fiir die Entstehung
vieler erndhrungsbedingter Erkrankungen
ist. In der bundesweiten Kampagne ,,5 am
Tag* werden 3 Portionen Gemise (je

1 Hand voll oder bei Blattsalat eine
Doppelhand voll) und 2 Portionen Obst am
Tag empfohlen. Ein Teil des Gemiises und
Obstes sollte roh verzehrt werden.
Gegartes Gemiise hingegen ist leichter
verdaulich und macht weniger
Beschwerden. Durch das Kochen wird ein
Teil der hitzeempfindlichen Vitamine
zerstort. Insgesamt kann der Korper aber
aus gegartem Gemiise und Obst mehr
Inhaltstoffe nutzen. Frische Krauter
enthalten reichlich Mineralstoffe, Vitamine
und sekundére Pflanzenstoffe. Kiichen-
krduter und Gewdrze verfeinern in
vielfaltiger Weise den Geschmack von
Speisen und sorgen fir eine bessere
Bekdmmlichkeit.

Milch und
Milchprodukte

In unserer europdischen Ernéhrungsweise
sind Milch und Milchprodukte wichtige
Lieferanten fur Calcium. Fir einen stabilen
Knochenbau wird fiir Erwachsene taglich
eine Zufuhr von 1000 mg Calcium
empfohlen. Das kann erreicht werden mit
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1 Glas Milch + 1 Portion Joghurt/Quark +
1 Scheibe Kase. Diese 3 Komponenten
kdnnen beliebig kombiniert werden. Wer
keine Milch als solche vertragt, kann den
Bedarf problemlos mit fermentierten
Milchprodukten decken. Tagliche korper-
liche Aktivitat und der Aufenthalt an
frischer Luft férdern zudem die Stabilitat
des Skeletts und des Herz-Kreislauf-
Systems.

Fleisch und Fisch

Die biologische Wertigkeit von tierischem
Eiweil} wird hoher bewertet als die von
pflanzlichem Eiweil3, da der Kérper aus 1 g
tierischem Eiwei3 mehr kdrpereigenes
Eiweil’ aufbauen kann als aus 1 g pflanz-
lichem Eiweil3. Darliber hinaus sind auch
tierische Produkte wertvolle Lieferanten
von Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen.

Von der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung (DGE) werden fur Mischkdstler
pro Woche

2 — 3 x Fleisch (je 100 — 150 g),
1 -2 x Fisch (je 150 — 200 g) sowie
2 — 3 Eier empfohlen.

Eine Portion Wurst als Brotbelag wird mit
40 g angegeben. Wurst wird in die Fleisch-
portion miteingerechnet. Bei Fleisch und
Wurst sind die fettarmen Produkte den
fettreichen vorzuziehen.

Wertvolle pflanzliche Eiweillieferanten
sind Hulsenfriichte, Nisse, Vollkorn-
getreideprodukte und Kartoffeln, die bei
Vegetariern dann zusammen mit Milch-
produkten und Eiern zur Deckung des
EiweilRbedarfs herangezogen werden.



Speiseol und Fett

Bei fetthaltigen Lebensmitteln kommt es
auf die Qualitat der Fettsauren und die
Menge an. Das meiste Fett wird haufig in
Form von geséttigten Fettsduren tber
Frittiertes, Paniertes, siiBe Backwaren,
SiRigkeiten und fettem Fleisch, fettreiche
Waurst oder fettreiche Milchprodukte
verzehrt.

Die ungesattigten Fettsduren aus Pflanzen-
olen, Nussen, Samen, Oliven, Avocado und
Fisch sind nicht nur Energietréger, sondern
notwendige Grundsubstanzen zum Aufbau
von Zellstrukturen und Signalstoffen,
weshalb ihnen eine besondere Bedeutung
in der Erndhrung zukommt.

Zur Zubereitung der Speisen werden
t&glich 2 EL Speisedl, vorzugsweise Raps-
oder Olivendl als Basisol, empfohlen. Ein
malvoller Umgang mit Streichfett

(1 gestrichener EL pro Tag) ist
unproblematisch. Eine Portion Nisse
entspricht etwa 5 — 10 Stiick und bei
Oliven sind 3 — 5 Stiick eine
Normalportion.

Genussmittel

Genussmittel sind kein notwendiger
Bestandteil der Erndhrung. Sie haben
jedoch bei den meisten Menschen einen
festen Platz im Speiseplan. In diese Rubrik
fallen alle StiRgetranke, Knabberartikel,
SiiBwaren, Speiseeis, stiRe Backwaren,

Kuchen und alkoholischen Getranke.

Die meisten dieser Lebensmittel enthalten
entweder sehr viel Fett (gesattigte Fett-
séuren), Zucker (siiRe Kohlenhydrate) oder
Alkohol. Diese Substanzen liefern viele
Kilokalorien und wirken sich, wenn sie im
UbermaR verzehrt werden, ungiinstig auf
den Stoffwechsel aus.

Es spricht nichts dagegen, gelegentlich
etwas zu naschen oder ein Glas Wein oder
Bier zu trinken. Insgesamt kommt es auf
die Menge an. Setzen Sie mit Genuss-
mitteln Geschmacksakzente und nehmen
Sie sich Zeit zum Geniel3en.

Verteilung der Hauptnahrstoffe

Die DGE gibt zur Orientierung folgende
Werte flir die Verteilung der Haupt-
nahrstoffe bei gesunden Erwachsenen an:

» Insgesamt sollten Sie 60 — 80 g Fett/Tag
(das entspricht in etwa 30% des
Gesamtenergiebedarfs) zu sich nehmen.
Davon entfallen 2 EL auf Pflanzendl
und 1 EL auf das Streichfett. Der Rest,
also 30 — 40 g, verteilt sich auf die
versteckten Fette in den Lebensmitteln.
Diese Menge ist relativ rasch erreicht.

» Von den 200 — 250 g Kohlen-
hydraten/Tag (das entspricht in etwa
55% des Gesamtenergiebedarfs) sollten
maximal 50 g in Form von Zucker
aufgenommen werden. Die komplexen
Kohlenhydrate aus Kartoffeln und
Vollkorngetreide sind den siiRen
Kohlenhydraten und Weimehl-
produkten vorzuziehen.

» Fir eine ausreichende Eiweil3zufuhr
werden 0,8 g EiweiR/kg Korpergewicht
empfohlen. Ein Mensch mit 70 kg
Kdrpergewicht braucht somit 56 g
Eiweil} pro Tag.

Die Empfehlungen zur Mischkost sind so

ausgelegt, dass die Versorgung mit allen

notwendigen Néahrstoffen auf einfache

Weise gut erreicht werden kann.
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Portionsempfehlungen flir Erwachsene pro Tag

Getranke:
7 — 9 Portionen,
jeweils 150 — 200 ml

Getreideprodukte und
Beilagen:
5 — 7 Portionen

Gemise und Obst:
5 Portionen

Milch, Milchprodukte:
3 Portionen

Fleisch, Fisch, Eier:
1 Portion

Fette:
60-80¢g

Sufes, Fettes, Alkohol,
siiRe Backwaren,
Knabberartikel:

1 Portion oder weniger
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Im Normalfall 1,5 — 2 | gleichmaRig tiber den Tag verteilt

trinken. Die besten Durstloscher sind Wasser, Mineralwasser,

ungesute Krauter- und Friichtetees sowie stark verdunnte
Saftschorlen.

(Vollkorn)Brot, (VVollkorn)Nudeln, Getreideflocken,
Haferflocken, Muisli, Griinkern,

(Vollkorn)Reis, Hirse, Polenta, Kartoffeln

1 Portion entspricht 1 Scheibe Brot oder ¥ Brétchen oder
30 g Getreidemischung fiirs Misli

oder 1 Hand voll gegarte Nudeln/Reis/Kartoffeln

2 Portionen Obst (je eine Hand voll)

3 Portionen Gemiise: roh, gegart oder als Blattsalat
1 Portion entspricht einer Hand voll Gemuse,

bei Blattsalat ist 1 Portion eine Doppelhand voll.
Méglichst vielféltige Auswahl.

200 ml Milch, Buttermilch
150 g Joghurt, Dickmilch, Sauermilch, Frischkase, Quark
30 g Hartkése oder 60 g Weichkése

Taglich Fleisch, Fisch oder Ei

Verteilt auf die Woche wéren dies:

2 — 3 x Fleisch/Woche, jeweils 100 — 150 g
1 -2 x Fisch/Woche, jeweils 150 — 200 g
2 — 3 Eier/Woche

40 g als Streich- , Kochfett oder Ol:

2 EL Ol (vorzugsweise als Raps- oder Olivensl) und
1 gestrichener EL Butter/Margarine;

plus 30 — 40 g versteckte Fette

1 Riegel Schokolade, 1 Kugel Eis, 1 Stiick Kuchen,
1 SuRspeise als Dessert, 1 Glas siRes Getrank,

1 Portion Pommes, 1 Hand voll Chips,

1 Glas Wein, 1 Glas Bier



Den Speiseplan
gestalten

Aus den im vorherigen Kapitel beschrie-
benen Lebensmitteln wird der Tages- und
Wochenspeiseplan zusammengestellt.
Auch fiir den Privathaushalt lohnt es sich,
einen Wochenspeiseplan zu machen.
Uberlegen Sie sich in Grundziigen, was Sie
waéhrend der Woche kochen méchten und
erleichtern Sie sich die Arbeit durch
entsprechenden Einkauf und
Vorratshaltung. Dadurch sparen Sie Zeit
und Geld. Eine gesunde und sinnvolle
Erndhrung muss nicht teuer und aufwéndig
sein.

Eine Hauptmahlzeit setzt sich aus
folgenden Grundkomponenten zusammen:

> Beilage wie Kartoffeln, Reis, Nudeln,
Polenta, Couscous, Hirse oder Brot
» Gemise und/oder Salat

» Fleisch/Fisch/Ei/Milchprodukt oder
Hilsenfriichte/Nusse.

Frihstiick Mittagessen

Montag

Dienstag . Ii

Mittwoch

Donnerstag

Eine warme Hauptmahlzeit kénnen Sie mit
einem Salat, einem Rohkostteller (bei
Kindern sehr beliebt) oder einer Suppe
starten. Wer mochte, schliel3t die
Hauptmahlzeit mit einem kleinen Dessert
ab. Dazu eignen sich Obst oder kleine
Speisen auf Milchbasis besonders gut.

Wichtig ist, dass Gemiise mehrmals téglich
auf Ihrem Speiseplan steht.

Generell ist es sinnvoll zu den Mahlzeiten
zu trinken. Der ideale Begleiter ist Wasser.
Menschen, die nur kleine Mengen auf
einmal zu sich nehmen koénnen, sollten
versetzt zu den Mahlzeiten trinken.

Beispiel fiir einen Tagesspeiseplan

1 -2 Tassen Tee/Kaffee + 1 Glas Wasser

Friihstiick

Miisli/Getreidebrei mit Milch/Joghurt + Obst
oder 1 Brétchen + Quark + Marmelade

oder 1 — 2 Scheiben Brot + Kése + Gemuise

Zwischenmahlzeit

1 Glas Wasser/Buttermilch/Tee/Milchkaffee + bei Bedarf 1 Obst

Kartoffeln/Reis/Nudeln + Gemiise + Fleisch/Fisch/Ei

Mittagessen
1 Glas Wasser

Zwischenmahlzeit

Tee/Wasser/Saftschorle

Dessert: Pudding/Quark/Joghurt mit Obst/Kompott

Tee/Kaffee/Wasser + bei Bedarf Joghurt

1 - 2 Scheiben Brot + Wurst/Kése + Gemuse/Salat

Abendessen

oder Pellkartoffeln + Krauterquark + Hering

oder Obstquark mit Haferflocken
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Bei der Planung des Wochenspeiseplans
kdnnten Sie sich zundchst fiir eine Beilage
und das Gemiise entscheiden und dann
dazu Fleisch, Wurst, Fisch oder Ei aus-
suchen. Planen Sie die Lieblingsgerichte
aller Familien- bzw. Tischmitglieder mit
ein und ergénzen Sie diese bei Bedarf
durch eine passende Vorspeise, Suppe,
Salat oder Dessert. Gemiise lasst sich gut
als Suppe vorneweg in die Mahlzeit
einplanen. Es spricht nichts dagegen,
sowohl Gemdise als auch Salat zu einer
Mahlzeit zu essen.

Nutzen Sie im Winter die Vorteile der
Wintergemise (Wintersalate, diverse
Kohlsorten, Wurzelgemiise) und genieflen
Sie im Sommer die Frucht- und Blatt-
gemise. Regionale und saisonale Gemiise
und Friichte bieten dem Kdérper vermehrt
das, was er in der entsprechenden

Jahreszeit braucht. Dabei sind die
sekundaren Pflanzenstoffe zur Starkung
des Immunsystems von ebenso grofer
Bedeutung wie die Vitamine.

Setzen Sie jahreszeitliche Akzente in lhrem
Speiseplan indem Sie die Vielfalt des
Angebotes nutzen und uberraschen Sie lhre
Familie oder Freunde von Zeit zu Zeit mit
neuen Kombinationen und eigenen
Kreationen.

Bei Gemiise konnen Sie neben den frischen
Angeboten auch Tiefkiihl- und Dosenware
verwenden.

Baukastensystem zur Planung eines Wochenspeiseplans

(Mittagessen)

Wochenta Beilage Gemuse/Salat Fleisch/Fisch/Ei  Kleines

9 abwechselnd téaglich in MaRlen Dessert
Montag Reis ?Lun:i;:gemuse: Fisch frisches Obst
Dienstag Nudeln Eil:::::frucme: Wurst Quarkspeise
Mittwoch Kartoffeln E;?:]tgtemuse: Ei Kompott
Donnerstag Reis Eg::?:g?use: Fleisch Milchshake

Vegetarisches
Freitag Nudeln éaelreﬁuzgga o Gericht oder Obst
PP Sllspeise
Samstag Kartoffeln \éV;thfégemuse: Fisch Pudding
Sonntag | EellPe Clemile ik Fleisch Obstsalat/Eis
Couscous ... Salat
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5 Beispiele fiir
ein Friihstiick

2 Tassen Tee/Kaffee
1 — 2 Brote mit Belag
z. B. 1 x mit Kase/1 x mit Marmelade

2 Tassen warmes Getrank
1 Vollkornbrot
1 Portion Quark

mit Honig/Marmelade/Obst

2 Tassen warmes Getrank
1 Portion Getreidebrei mit Obst

2 Tassen warmes Getrank
Muisli aus 40 g Getreideflocken
+ 1 Obst
+ 1 EL Nusse/Trockenfriichte

5 Beispiele fiir
eine kalte Mahlzeit

1 — 2 Brote mit Kase/Wurst
Tomate, Gurke, Karotte, Paprika
oder eingelegtes Sauergemiise

1 -2 Vollkornbrote
150 g Kréuterquark
Gemuserohkost
2 EL Nusse oder Oliven

1 Brétchen
Fisch (Lachs/Hering/R&ucherfisch)
Gemusesalat

Kartoffelsalat
Ei oder Wurst
Blattsalat oder Gurkensalat

+ 150 g Naturjoghurt/Milch

2 Tassen Getrank
1 - 2 Brote mit Kése und Gemiise
z. B. Gurke, Paprika, Tomate,

Reis- oder Nudelsalat
mit reichlichem Gemiseanteil

Radieschen, Karotte SIS
Fir die meisten Erwachsenen sind den Mabhlzeiten sollten Sie auf alle Félle
drei Mahlzeiten am Tag ausreichend: etwas trinken. Bei Bedarf kdnnen Sie hier

Frihstick - Mittagessen - Abendessen. ;:;28?:;;21@2%“:;?25“son
Dazwischen brauchen Sie nur etwas zum
Trinken. Kinder und manche Erwachsene
bendtigen jeweils eine kleine Zwischen-
mahlzeit, um die Zeit bis zur nachsten
Hauptmahlzeit zu tiberbriicken.

Mit drei Hauptmahlzeiten und maximal
zwei Zwischenmahlzeiten kommen Sie gut
durch den Tag. Zusétzliches
Essen/Naschen zwischendurch oder am
spéten Abend ist nicht notwendig und fuhrt

Zu einem guten Einstieg in den Tag gehort haufig zu unerwiinschter

ein Frihstiick. Diese Mahlzeit darf klein Gewichtszunahme. Nutzen Sie die
sein und sollte auf alle Falle mindestens ein Mahlzeiten als Pausen im Alltag zur
Getrank enthalten, um den Flussigkeits- Erholung und Stérkung.

verlust der Nacht auszugleichen. Zwischen
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5 Beispiele fiir
eine einfache warme Speise

Gemiisesuppe
mit Parmesan/frischen Krautern
Milchshake oder Joghurtspeise

Linsensuppe mit 1 Scheibe Brot
Quarkdessert

Pellkartoffeln mit Kréuterquark
Hering

Pasta mit HackfleischsoRRe
Salat

Reis- oder Grielbrei
Kompott

5 Beispiele fiir
eine Zwischenmahlzeit

1 Glas Milchkaffee

1 Tasse Tee/Kaffee
1 Obst

1 Getrank
1 Joghurt
bei Bedarf mit 1 — 2 EL Haferflocken
und etwas Obst

1 Glas Wasser
1 kleines belegtes Brot
mit Wurst/Kéase/Ei und Salat

1 Tasse Tee/Kaffee
1 kleines Nussgebdack

Bei der Gestaltung der taglichen
Mahlzeiten kénnen lhnen folgende
Eckpunkte helfen:

>

>

> Passen Sie die Gesamtmenge an lhren
Bedarf an. Ihr Kdrpergewicht gibt Ihnen

» Essen Sie, sooft es geht, gemeinsam im
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Wahlen Sie aus allen wichtigen
Lebensmittelgruppen aus.

Nutzen und geniel3en Sie die
Lebensmittelvielfalt der einzelnen
Gruppen.

dazu einen Hinweis.

Familien- oder Freundeskreis.

» Legen Sie Wert auf Tischkultur, auch
wenn Sie alleine essen.

» Geniellen Sie die Geschmacksvielfalt
Ihres wohl Uiberlegten Speiseplans.

lhre Erndhrungsgewohnheiten sind ein
wichtiger Teil Ihrer ganz personlichen
Lebenskultur.



Einkaufsleitfaden
fuir Lebensmittel

So verschieden wie die Menschen selbst
sind, so verschieden sind auch ihre
Einkaufsgewohnheiten. Um sich gesund zu
erndhren, muss sich niemand in ein starres
Schema pressen lassen. Wir kdnnen uns
téglich frei entscheiden, was und wie wir
essen mdchten. Erndhrungsempfehlungen
geben einen groben Rahmen vor. Es bleibt
fur jeden Einzelnen ein grofRer Gestaltungs-
spielraum. Die Erndhrung muss zum
Menschen passen und nicht umgekehrt.

Entscheidend ist der eigene Geschmack!

Was nicht schmeckt, gehort nicht in den
Einkaufskorb. Das bedeutet nicht, dass dort
immer die gleichen Lebensmittel landen
mussen. Unsere Geschmacksvorlieben sind
nicht angeboren, sondern das Ergebnis von
jahrelangen Erndhrungsgewohnheiten und
Zuféllen.

Seien Sie offen und neugierig fur Neues!

Erweitern Sie Ihr Repertoire an Lieblings-
speisen ein Leben lang, damit bringen Sie
Abwechslung und Vielfalt in Ihren Alltag.
Féllt es Ihnen, schwer sich an neue Speisen
zu wagen, dann kombinieren Sie einfach
Neues mit Altvertrautem. Sie kénnen sich
nicht vorstellen, wie lecker unsere
gebackenen Bataten schmecken? Probieren
Sie es aus, am besten zusammen mit Ihrem
Lieblingssalat! Oder Sie kennen griine
Bohnen bisher nur im Eintopf und da ist
Ihnen dieses Gemiise verhasst? Vielleicht

schmecken Ihnen dann unsere jungen
griinen Bohnen tricolore und schon kénnen
Sie lhren Speiseplan um ein weiteres
Gemisegericht erweitern.

Keine Zeit fiir Gemuse?

In der Werbung wird gerne gezeigt, wie
das frische Obst oder Gemuse direkt auf
dem Teller landet. Die Realitdt sieht oft
anders aus. Hungrig, genervt und mide
kostet es Uberwindung frisches Obst und
Gemise zu waschen, zu putzen und zu
kochen. Was passiert? Frustriert werden
Gemise und Co. vom Speiseplan
gestrichen und durch Fertiggerichte wie
Pizza, D6ner und Hamburger ersetzt.
Damit ist die schlechteste Variante fur die
eigene Gesundheit gewéhlt. Dabei war es
noch nie so einfach, Obst und Gemise in
der Kiiche zu verarbeiten. Mit
Tiefkiihlware oder Tetrapacks, Glasern und
Dosen lasst sich spielend ein grof3er und
vielfaltiger Lebensmittelvorrat anlegen, auf
den Sie jederzeit schnell zurlickgreifen
kdnnen. Trockenfruchte und Nusse sind
ebenfalls lange haltbar. Fir gesundes
Naschen sind sie bestens geeignet.

Die Lebensmittel sollten so frisch wie
moglich sein!

Lange Lagerzeiten ohne Kiihlung lassen
den Vitamingehalt schnell sinken. Aber
auch wenn frisch gekauftes Obst oder
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Gemiise lange im eigenen Kiihlschrank
liegt, schwindet die Frische.

Tiefkuhlware wird hingegen schnell und
vitaminschonend verarbeitet. Sie kann eine
gleichwertige Alternative zu Frischware
sein. Auch bei anderen Konservierungs-
verfahren werden die Inhaltsstoffe der
Ursprungsprodukte geschont. Solche
Produkte kdnnen mit Recht einen Platz in
unserer Erndhrung einnehmen.

Probieren Sie einmal unsere Fastfood-
Variation: Zwiebelwiirfel in etwas Ol
andinsten, ein Tetrapack Tomatenplree
hinzuschitten, Salz, Pfeffer und 1 Prise
Oregano dazu - fertig ist im
Handumdrehen eine herrliche

Tomatensuppe.

Achten Sie bei konservierten
Lebensmitteln auf reine Rohstoffe!

Wird die Ausgangsware gezuckert, mit Fett
oder anderen Zusatzstoffen versetzt,
entsteht daraus leicht eine Kalorienbombe
mit kiinstlichem Geschmack. Bestimmen
Sie den Fett- und Salzgehalt lieber selbst,
indem Sie das Gemiise eigenhandig wiirzen
und verfeinern. Das muss nicht zeitauf-
wandig sein. Etwas Ol, Salz, Pfeffer und
ein paar Trockenkrduter sind
beispielsweise schnell zu den frisch
gekochten Erbsen hinzugefiigt.
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Gar kein Gemdse ist die schlechteste
Wahl.

Ihr Partner oder ihr Kind mag nur die
Erbsen aus der Dose? Besser so als gar
nicht. Vielleicht findet er/sie eines Tages
auch Geschmack am frischen Produkt.

Saisongerecht und regional

Voll gepackte Regale stellen uns vor die
Qual der Wahl. Alles ist zu jeder Zeit
erhéltlich. Aber zu welchem Preis?
Erdbeeren im Winter kdnnen niemals so
frisch und wohlschmeckend sein wie im
Juni. Saisongerecht und regional ein-
gekauft heilt mehr Geschmack, mehr
Frische und weniger Chemie. Obst und
Gemuse zur richtigen Jahreszeit
einzukaufen, entlastet obendrein lhren
Geldbeutel.

Neues entdecken — Altes nicht vergessen!

Mit der Verfiigbarkeit von Lebensmitteln
aus der ganzen Welt geraten traditionelle
Gerichte aus unserem Bewusstsein.
.Kulturnahe “ Speisen sollten dennoch
ihren Platz auf unserem Speiseplan
behalten. Beispiele in den unter-
schiedlichsten Bevolkerungsgruppen
zeigen, dass die Gesundheit leidet, wenn
die kulturell gewachsene Erndhrung zu
sehr in den Hintergrund gedréngt wird.
Whéchst auf dem Boden der traditionellen
Erndhrung etwas Neues, dann ist das fir
uns und unsere Gesundheit die beste
Ldsung. Es wére wiinschenswert, dass die
Qualitaten unserer heimischen Kultur-
pflanzen wieder mehr in den Vordergrund
riicken.

Frihling, Sommer und Herbst bieten uns
ein stdndig wechselndes frisches Angebot.
Zugegebenermalen erscheint uns dagegen
die Winterzeit mit Lauch, Kohl und Co.
ziemlich lange. Lassen Sie die Langeweile
hinter sich. Probieren Sie neue Gewtirze
und Rezepte. Mit ihnen l&sst sich auch im
Winter eine vielfaltige vitamin- und
mineralstoffreiche Erndhrung gestalten.



Konventionell oder Bio - was ist besser?

Die beiden Lager dieser Debatte stehen
sich meist unversohnlich gegeniiber. Beide
Seiten haben gute Argumente. Wégen Sie
in dieser Frage sorgféltig ab und treffen Sie
Ihre eigene Entscheidung. Losgeldst von
der Debatte Bio oder konventionell kénnen
Sie auch hier Ihren Geschmack entscheiden
lassen. Schmeckt lhnen die Bio-Karotte
besser als die konventionell Angebaute?
Probieren Sie es immer wieder aufs Neue
aus. Nutzen Sie beim Einkauf all ihre
Sinne. Wie sieht die Ware aus: frisch oder
welk, hat sie Druckstellen oder Farb-
verénderung? Riechen Sie an Tomate,
Paprika, Apfel & Co. Nehmen Sie den
Geruch schon beim Einkauf bewusst wahr
und erschlieRen Sie sich damit ihr eigenes
Qualitatsmerkmal.

Beim Spargelkauf kann sogar das Gehér zu
Hilfe kommen, denn nur frischer Spargel
quietscht beim Aneinanderreiben.

Wie hat das Tier gelebt?

Beim Kauf von Eiern, Fleisch oder Milch
entscheiden Sie sich nicht nur fiir das
Produkt an und fiir sich, sondern auch fir
oder gegen die Art der Tierhaltung. Je nach
Haltungsform haben die Tiere unter-
schiedlich viel Bewegungsfreiraum und
bekommen anderes Futter. Leider gibt es
sowohl bei konventionell wirtschaftenden,
als auch bei Biobauern immer wieder
schwarze Schafe. Diese sind aber die
Ausnahme und sollten nicht die
Entscheidung bestimmen.

Typische Auswahl an saisonalem Obst und Gemiise aus einheimischem

Anbau

Friihling Sommer Herbst Winter
Erdbeeren Kirschen Apfel Apfel
Rhabarber Beerenobst Birnen Birnen

Pfirsich Pflaumen Nsse

Pflaumen Trauben

Mirabellen Quitten
Spargel Blattsalate Bohnen Feldsalat
Spinat Zucchini Lauch Kohl
Kohlrabi Tomaten Erbsen Chicorée
Rettich Salatgurken Fenchel Rote Bete
Radieschen Blumenkohl Kirbis Knollensellerie

ganzjahrig verfugbar sind Kartoffeln, Karotten, Champignons, Zwiebeln, Knoblauch
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Kiichenhygiene -
was muss sein?

Wer denkt beim Anblick einer einladend
blitzblanken Kiiche in der Werbung an
Hygiene? Eine Kiiche, in der gearbeitet
wird, ist aber ein besonderer Hort zur
Vermehrung von Keimen, weil alle
Bedingungen zum Wachstum (Feuchtig-
keit, Wéarme, Nahrboden, Zeit) geradezu
ideal erfiillt sind. Medienwirksames
Kochen soll schén flirs Auge sein. Tipps
zur Hygiene fallen bei Kochshows
meistens unter den Tisch.

Wir sind in der Natur und im Alltag Uberall
von Mikroorganismen umgeben. Zu ihnen

gehdren Bakterien, Hefen, Pilze und Viren.
In der Allergieprophylaxe hat sich gezeigt,

dass ein maBvolles Training im Umgang

mit Keimen flr unseren Kdrper gut sein
kann. Es ist weder notwendig, noch
sinnvoll, eine sterile Umgebung zu
schaffen. Schaden entsteht erst, wenn sich
schadliche Keime ungestort vermehren und
hohe Keimzahlen erreicht werden. Diese
kénnen dann Lebensmittelvergiftungen
oder Infektionskrankheiten verursachen.
Kleinkinder, Schwangere, &ltere Menschen
und Menschen mit Immunsuppression sind
dabei besonders gefahrdet. Durch die
Beachtung einfacher VVorbeugemafnahmen
lassen sich durch Lebensmittel verursachte
oder Ubertragene Infektionen, die meistens
durch unsachgemaliie Behandlung bei der
Verarbeitung entstehen, leicht verhindern.

Hygieneregeln fiir den Umgang mit Lebensmitteln

» Vor der Kiichenarbeit — Hande
grundlich mit Seife waschen:
Sie kommen im Alltag tuberall in
Kontakt mit Keimen, die an lhren
Hénden haften. Durch griindliches
Waschen der Hande mit Seife wird die
Keimzahl drastisch reduziert.
Nach dem Beriihren von rohem Fleisch,
Fisch, Eiern oder ungewaschenem
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Gemiise und Obst die Hande erneut
waschen. Dort befindet sich immer eine
Vielzahl von Keimen, die Sie nicht
verschleppen sollten.



Ungewaschene und rohe Lebensmittel
getrennt voneinander verarbeiten:
Beim Arbeiten mit ungewaschenen und
rohen Lebensmitteln auf getrennte
Verarbeitung achten. Also nie unge-
schélte Kartoffeln und Fleisch auf
demselben Brett bearbeiten.

Rohe und gekochte Lebensmittel
getrennt voneinander lagern:

Fertig gegarte Speisen oder roh zu
verzehrende Lebensmittel sollten
getrennt von ungewaschenem Obst,
Gemdise, Salat und von rohem Fleisch,
Fisch oder Eiern verarbeitet und
aufbewahrt werden. Gekochte Speisen
sind keimarm, deshalb sollten Sie diese
nicht offen im Kuhlschrank lagern,
sondern die Aufbewahrungsbehélter
immer mit Folie oder Deckel ver-
schlieBen. Damit vermeiden Sie, dass
Keime auf erhitzte, also keimarme
Lebensmittel Ubertragen werden.
Kartoffelsalat, purierte Suppen und
Sollen sowie Desserts sind ein
besonders guter Nahrboden fir Keime.

Lebensmittel ausreichend kiihlen:
Speisen mit Bestandteilen aus rohem
Fleisch, Wurst, Gefliigel, Fisch oder
Eiern miissen im Kiihlschrank bei
Temperaturen unterhalb 7 °C auf-
bewahrt werden. Die Kihlkette darf nur
fiir kurze Zeit unterbrochen werden.

Gekochte Lebensmittel schnell kiihlen:
Fertige Speisen dirfen nicht fir l&ngere
Zeit bei unter 65 °C warm gehalten
werden, weil sich vorhandene Keime
bei niedrigeren Temperaturen rasch
vermehren kdnnen. Halten Sie die
Abkihlzeit kurz. Warmgehaltene
Speisen sollten innerhalb von zwei
Stunden nach dem Erhitzen verzehrt
werden.

» Kihlschrank nicht Giberfillen:

Wird der Kihlschrank mit ungekihlten
Lebensmitteln tberladen, kann er nicht
mehr ausreichend kihlen. Die
notwendige Kuhltemperatur ist nicht
mehr gewéhrleistet.

» Eier und rohes Fleisch kénnen mit

Salmonellen oder anderen Keimen
belastet sein:

Bei der Verarbeitung dieser Lebens-
mittel werden alle damit in Berlihrung
gekommenen Kiichengeréte sofort mit
heiRem Wasser abgewaschen. Reinigen
Sie auch lhre Hande immer wieder
zwischendurch griindlich.

Bei Tiefkiihlware das Auftauwasser
sorgfaltig auffangen, sofort entsorgen
und heil} nachspulen. Nach der
Verarbeitung von Geflugel oder Wild
Kichentiicher austauschen und aus-
kochen. Hackfleisch méglichst noch am
Tag des Einkaufs verarbeiten.

So sollte es in Ihrem Kiihlschrank
besser nicht aussehen!
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Fleisch-, Gefliigel- und Eierspeisen
ausreichend erhitzen:

Um Keime abzutdten miissen beim
Erhitzen von Speisen 70 °C fir
mindestens zehn Minuten erreicht
werden. Achten Sie besonders beim
Braten von Gefliigel und Wild darauf,
dass auch im Inneren des Fleisches die
Temperatur ausreichend hoch ist.

Sorgfalt bei der Verwendung von Eiern:
Eier sind immer wieder die Ursache von
Lebensmittelinfektionen. Durch den
richtigen Umgang mit Eiern kann dies
vermieden werden. Fir die
Verarbeitung ist es wichtig zu wissen,
wie frisch das Ei ist. Das auf der
Packung angegebene Mindesthaltbar-
keitsdatum darf die Frist von 28 Tagen
nach dem Legen nicht Uberschreiten,
kann aber auch kiirzer ausfallen.

Eier kuhl aufbewahren.
Hartgekochte Eier gehdren immer in
den Kuhlschrank.

Fur die Zubereitungen von Speisen,
die nicht mehr erhitzt werden, sollten
die Eier nicht &lter als flnf Tage
sein. Gerichte, die rohe Eier
enthalten, missen nach der
Zubereitung innerhalb von zwei
Stunden verzehrt werden.
Frihstlckseier mindestens funf bis
acht Minuten kochen.

Spiegeleier von beiden Seiten
anbraten.

Fur das 3-Minuten Frihstiicksei oder
fiir das nur von einer Seite angebra-
tene Spiegelei nur Eier verwenden,
die maximal neun Tage alt sind.
Empfindliche Menschen wie Klein-
kinder, Schwangere, &ltere oder
immungeschwéchte Personen sollten
nur vollsténdig durcherhitzte Eier
und Eierspeisen verzehren.

~
~

Spiegelei - beidseitig angebraten

» Geschirrtiicher regelmaRig wechseln:

Reinigen Sie lhre Spilutensilien nach
jedem Gebrauch mithilfe von Spilmittel
unter flieBendem warmem Wasser.
Spul- und Geschirrtucher alle ein bis
zwei Tage zur Kochwésche geben. Sie
dirfen auf keinen Fall muffig riechen.
Die Spulbdrste ofters in die Geschirr-
spulmaschine geben und auch den
Spllschwamm von Zeit zu Zeit
austauschen.

» Spllbeckennutzung:

Wischwasser vom Boden oder anderes
Schmutzwasser sind nicht fiir das
Kichenspilbecken bestimmt. Waschen
Sie Gemiise, Obst und Salat nicht direkt
im Spulbecken sondern in einer
Schissel.
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Rote
Linsensuppe

Zutaten fiir 4 Personen
80 g rote Linsen

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Tomate

2 EL Sonnenblumendl

800 ml Gemduisebriihe

2 cm Ingwerknolle

1 TL Korianderblatter/Kerbel

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer

Currypulver

Tabasco

% TL Kreuzkiimmel gemahlen

100 ml Milch (3,5% Fett)

0
U

Angaben pro Portion
154 kcal
7,69
14,2 ¢
7,1¢g
2,9¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Linsen kurz mit kaltem Wasser abbrausen, abtropfen
lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und klein
schneiden. Die Tomate waschen, den Stielansatz entfernen
und das Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden.

Die Zwiebel in dem erhitzten Ol glasig diinsten, den
Knoblauch und die Linsen dazugeben.

Mit der Gemiisebriihe abléschen und bei mittlerer Hitze in
15 Minuten weich kochen.

Das Stiick Ingwerknolle schélen und auf einer Reibe sehr
fein reiben.

Die Koriander- oder Kerbelblatter waschen und fein
schneiden.

Alles zusammen mit der Tomate, dem Tomatenmark und
den ubrigen Gewirzen zu der Suppe geben.
Nochmals kurz aufkochen lassen.

Die Suppe vom Herd nehmen, die Milch hinzufiigen und
mit dem Mixstab gut durchplrieren.

Tipps

Zu einem Gericht aus Hlsenfriichten empfehlen wir
ein Quark- oder Joghurtdessert. Das Eiweil3 aus
Hiulsenfriichten (Linsen) und Milch ergeben zusammen
eine besonders hochwertige Eiweillkombination.

Rote Linsen wirken weniger bl&hend als andere
Hilsenfriichte, weil sie ohne Schale angeboten
werden.



Kiirbissuppe

Zutaten fiir 4 Personen
1 kg Krbis

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Sonnenblumen-/Rapsoél

800 ml Gemusebriihe

Salz, Pfeffer

Muskat, Currypulver

1 EL frisch geriebener Ingwer
100 ml Milch/Sahne

4 EL gehackte Petersilie

0
U

Angaben pro Portion
167 kcal
9,7¢
14,5¢
4,7 ¢
6,3¢g

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Den Kurbis waschen, in Spalten schneiden und die Kerne
herausldsen. Das Fruchtfleisch von der Schale abschneiden
und grob wirfeln.

Bei Hokaidokurbissen miissen nach dem Waschen nur die
unschdnen und die griinen Stellen entfernt werden. Die
Schale kann mitgekocht und verzehrt werden.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe fein wiirfeln und in
einem Topf mit dem Ol glasig diinsten.

Das grobgewirfelte Kiirbisfleisch zugeben, mit der
Gemisebriihe abléschen und fiir 25 Minuten zugedeckt
leicht kdcheln lassen.

Wenn das Kirbisfleisch weich ist, den Topf vom Herd
nehmen und alles mit dem Mixstab fein purieren.

Die Suppe mit dem Salz, Pfeffer, Muskat, Currypulver und
Ingwer wiirzen. Die Milch oder Sahne hinzugeben und
alles nochmals mit dem Mixstab schaumig rihren.

Die Suppe in den Tellern mit der gewaschenen und
gehackten Petersilie bestreuen.

Tipps

Wenn der Kurbis zu groB ist, verwenden Sie nur einen
Teil. Der andere Teil lasst sich mit Folie bedeckt im
Kihlschrank bis zu einer Woche aufbewahren. Sie
kénnen auch gréRere Mengen der Suppe einfrieren.
Wenn Sie die Sahne, die Gewiirze und die Krauter erst
nach dem Auftauen zufiigen schmeckt die Suppe
frischer.

Eine besondere Note bekommt die Suppe mit
Tomatenwiirfeln oder Stiickchen vom Kabeljau, die
Sie zum Ende der Garzeit noch etwa 8 Minuten in der
heilen Suppe ziehen lassen.
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Barlauchcreme- .

suppe

Zutaten fiir 4 Personen

700 g mehlig kochende
Kartoffeln

11 Gemiisebriihe

1 Bund Bérlauch
(etwa 150 g)

Pfeffer
Muskat
Salz

100 ml Milch (3,5% Fett)

0
U

Angaben pro Portion
Energie 170 kcal
Fett 2,5¢
Kohlenhydrate 29,6 g
Eiweif3 6,0¢g
Ballaststoffe 3,0¢
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Zubereitung

Die Kartoffeln waschen, schalen und in grobe Stiicke
schneiden.

Die Kartoffeln in der Gemiisebriihe 20 — 25 Minuten
kochen lassen.

Den sorgféltig gewaschenen Bérlauch hinzugeben und alles
zusammen weitere 10 Minuten kocheln lassen.

Mit Pfeffer, Muskat und eventuell etwas Salz wiirzen.

Mit dem Mixstab gut durchptrieren und zuletzt die Milch
unterrihren.

Tipps

Bérlauch kann gut eingefroren werden. Hierfur den
Bérlauch sorgfaltig waschen, putzen und kurz
blanchieren.

Bérlauch selber sammeln sollte nur, wer sich botanisch
auskennt, um eine Verwechslung mit den giftigen
Maigléckchenblattern zu vermeiden.



Minestrone

Zutaten fiir 4 Personen
1 Fenchel

4 Karotten
4 Tomaten

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 EL Rapso6l

1 1 Gemiisebriihe

Pfeffer
Paprika edelsif

120 g Erbsen

4 EL geriebener Parmesan
%, Bund Basilikum

0
U

Angaben pro Portion
Energie 183 kcal
Fett 9,9¢
Kohlenhydrate 13,5¢
Eiweif3 9,3 ¢
Ballaststoffe 8,7 ¢

Zubereitung

Den Fenchel putzen, waschen, langs halbieren, den Strunk
herausschneiden und in Wirfel schneiden.

Die feinen griinen Bléttchen beiseitelegen und ebenfalls fir
die Suppe verwenden.

Die Karotten waschen, schélen, der Lange nach vierteln
und in kleine Stiicke schneiden.

Bei den gewaschenen Tomaten den Strunk und die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch in Wirfel schneiden.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen, in feine
Wirfel schneiden und in dem erhitzen Ol glasig dinsten.

Die Karotten und den Fenchel zugeben, etwa 5 Minuten
diinsten und mit der Gemisebriihe abléschen.

Mit Pfeffer und Paprika wirzen und weitere 15 Minuten
garen.

Die Erbsen hinzugeben und die Suppe 7 Minuten kdcheln
lassen.

Zum Schluss die Tomatenwiirfel und die fein geschnittenen
grunen Fenchel- und Basilikumblatter hinzufiigen. Die
Suppe mit dem geriebenen Parmesan bestreuen.

Tipps

Die Minestrone eignet sich gut als VVorspeise zu suRen
Hauptgerichten.

In Italien wird der Suppe haufig gekochter Reis (etwa
100 g fiir 4 Personen) hinzugefigt.
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Hiihnersuppe

Zutaten fiir 4 Personen

1 kleines Suppenhuhn (ohne
Innereien)

11 Wasser

1 Briihwiirfel oder 1 TL Salz
5 Pfefferkdrner

1 Lorbeerblatt

4 Sellerieknolle
4 Karotten

1 zarter Kohlrabi
1 Stange Lauch

Pfeffer, Salz
Paprika edelsif

1 Bund Petersilie

0
U

Angaben pro Portion
221 kcal
7,49
11,1¢
26,9 ¢
8,5¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Bei Verwendung eines tiefgefrorenen Huhnes dieses
zunéchst Uber Nacht im Kilhlschrank auftauen lassen.
Das Huhn innen und auflen unter flieBendem Wasser gut
abwaschen.

Das Wasser mit dem Briihwirfel/Salz, dem Lorbeerblatt,
den Pfefferkdrnern und dem Huhn in einen
Dampfdrucktopf geben.

30 Minuten auf dem 2. Ring kdcheln lassen.

Zwischenzeitlich das Gemiise waschen, putzen und in
grobe Stiicke schneiden.

Beim Lauch die Wurzeln abschneiden, die duReren Blatter
entfernen, den Lauch der L&nge nach halbieren und unter
flieRendem Wasser gut waschen. Danach den Lauch quer
in Streifen schneiden.

Das Huhn aus dem Topf nehmen und abkihlen lassen.
Das Lorbeerblatt und die Pfefferkdrner aus der Briihe
entfernen. Bei Bedarf (iberschiissiges Fett von der Briihe
abschopfen. Das Gemiise zu der Suppenbriihe geben und
15 Minuten leicht kécheln lassen.

Inzwischen die Haut von dem Huhn entfernen und
verwerfen. Das Fleisch von den Knochen lésen und in
kleine Stiicke (quer zur Faser) schneiden.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken und
das Huhnerfleisch hineingeben.

Die Petersilie waschen, trocken tupfen, fein hacken und vor
dem Anrichten auf die Suppe streuen.

Tipps

Diese Suppe ist sehr nahrhaft und bekdmmlich. Sie
eignet sich ganz besonders, um wieder zu Kraften zu
kommen.

Sie kénnen zu der Suppe auch 100 g gegarten Reis (flr
4 Personen) oder feine Suppennudeln hinzufiigen.



SALATE
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Karotten-Apfel-
Salat

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Karotten

200 g séuerliche Apfel

3 EL Balsamicoessig
100 g saure Sahne
(10% Fett)

Salz

Pfeffer

1 EL Sonnenblumendl

0
U

Angaben pro Portion
Energie 135 kcal
Fett 7,7 ¢
Kohlenhydrate 13,5¢
Eiweif3 2,1g
Ballaststoffe 5,5¢
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Zubereitung

Die Karotten waschen, schalen und die griinen Enden
abschneiden.

Die Apfel waschen, schélen und entkernen.

Die Karotten und die Apfel fein raspeln.
Aber Vorsicht: nicht zu fein, sonst wird der Salat matschig!

Salatdressing

Essig, saure Sahne, Salz, Pfeffer und Ol gut miteinander im
Schiittelbecher mischen.

Das Dressing unter die Apfel-Karotten-Raspel mischen.

Tipps

Der Karotten-Apfel-Salat passt besonders gut zu
gegrilltem Fleisch, Frikadellen oder zu
Grinkernbratlingen.

Dieser Salat kann bereits am Vortag zubereitet und im
Kihlschrank aufbewahrt werden.



Gemischter
Salat

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Eisbergsalat oder
Friséesalat

100 g Radieschen
Y Salatgurke
2 Tomaten

3 EL Basilikumblatter

2 EL Kréuteressig

2 EL weilRer Balsamicoessig
4 EL Wasser

1 Prise Zucker

Salz

weiller Pfeffer

4 EL Olivenél

0
U

Angaben pro Portion
142 kcal
12,4¢
5,0¢g
2,0g
2,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Den Blattsalat in einzelne Blatter zerlegen, waschen, gut
abtropfen lassen und in kleine Stiicke reiflen oder in
Streifen schneiden.

Radieschen, Gurke und Tomaten griindlich waschen.
Die Radieschen in Scheiben schneiden.

Die Gurke schélen und in diinne Scheiben hobeln.

Die Tomaten achteln, den Stielansatz vorher entfernen.

Das Basilikum waschen und in schmale Streifen schneiden.

Salatdressing

Die Gewidirze in der Essig-Wasser-Mischung auflésen, das
Basilikum hinzufiigen und alles mit dem Ol griindlich mit
dem Schneebesen aufschlagen.

Das Salatdressing erst kurz vor dem Servieren tiber den
Salat geben und locker untermischen.

Tipps

Statt des frischen Basilikums kdnnen Sie auch
Schnittlauch, Dill, Melisse oder getrocknete
Salatkrauter verwenden.

Krautersalz besteht in erster Linie aus Salz.
Verwenden Sie eher weniger Salz und mehr Kréuter.
Dies kdnnen Sie bei separater Zugabe besser steuern.
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Feldsalat mit
Pinienkernen

Zutaten fiir 4 Personen
350 g Feldsalat

1 TL Senf

2 EL WeiRweinessig
1 Knoblauchzehe
Salz

Pfeffer

3 EL Rapsol

40 g Pinienkerne

0
U

Angaben pro Portion
Energie 142 kcal
Fett 13,0g
Kohlenhydrate 1,9g
Eiweif3 4,2 ¢
Ballaststoffe 2,3 g
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Zubereitung

Den Feldsalat putzen, die Wurzelenden entfernen und
grundlich waschen.

Salatdressing

Senf, Weilweinessig, Salz, Pfeffer, die fein gehackte
Knoblauchzehe und das Ol in einem Schittelbecher oder
mit dem Schneebesen gut vermischen.

Die Pinienkerne vorsichtig in einer Pfanne rosten.

Den Feldsalat mit dem Dressing mischen und die
gerdsteten Pinienkerne dariiberstreuen.

Tipps

Beim Feldsalat lohnt es sich, nach Freilandware
Ausschau zu halten. Sie ist aromatischer und knackiger
als Feldsalat aus dem Gewéachshaus.

Statt der Pinienkerne schmecken auch gerdstete
Sonnenblumenkerne, Walniisse oder gehobelter
Parmesan in diesem Salat sehr gut.



Gemiise-Reis-
Salat

Zutaten fiir 4 Personen
60 g Naturreis

200 g TK-Erbsen

2 kleine Zwiebeln

2 Paprikaschoten
2 Tomaten

200 g Salatgurke

4 EL Essig, 4 EL Wasser
% TL Zucker

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

2 EL Ol

4 EL Schnittlauch
200 g Sellerieknolle

200 g Mais aus der Dose

0
U

Angaben pro Portion
253 kcal
6,79
37,6 ¢
9,29
9,7¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Den Reis waschen und mit 200 ml Salzwasser in
20 Minuten weich kochen.

In den letzten 5 Minuten die gefrorenen Erbsen zum Reis
geben. Danach den Topf zum Abkiihlen beiseitestellen.

Die Zwiebeln schélen und in feine Wirfel schneiden.

Die Paprikaschoten und die Tomaten waschen, das
Kerngehduse und die Stielansétze entfernen und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

Die Salatgurke waschen, schélen und grob raspeln,
eventuell vorher das Kerngehduse entfernen.

Salatdressing

Essig, Wa§ser, Zucker, Senf, Salz und Pfeffer gut mischen,
dann das Ol hinzufiigen und die SoRe gut durchriihren oder
schiitteln, damit eine leicht cremige Emulsion entsteht.

Den Schnittlauch waschen, in feine Réllchen schneiden
und zum Dressing geben. Das Gemise in eine Schissel
geben und mit dem Salatdressing UibergieRen.

Zum Schluss den gewaschenen und geschélten Sellerie auf
der grof3en Reibe direkt in den Salat raspeln und sofort
unterheben.

Danach den abgetropften Mais unterheben und den Salat
durchziehen lassen.

Tipps

Anstatt mit Knollensellerie kénnen Sie den Salat auch
mit 1 Stange klein geschnittenem Staudensellerie oder
ein paar Roschen rohem Blumenkohl zubereiten.

Dieser Salat eignet sich hervorragend zum Mitnehmen
ins Buro/zum Arbeitsplatz.
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Fenchel-
Orangen-Salat

Zutaten fiir 4 Personen
1 groRRe oder 2 kleine Fenchel

1 rote Paprikaschote

4 Orangen

4 EL WeiBweinessig
1 TL Honig
(Orangensaft)

Salz

schwarzer Pfeffer

4 EL Olivendl

50 g gehackte Walniisse

0
U

Angaben pro Portion
290 kcal
19,6 ¢
20,3 ¢
6,5¢
9,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Den Fenchel waschen, halbieren, den Strunk entfernen und
in feine Streifen schneiden. Der Fenchel kann auch mit
dem Gurkenhobel geschnitten werden, dann ist der typische
Fenchelgeschmack milder.

Die Paprikaschote waschen, das Kerngehé&use und den
Stielansatz entfernen und in feine Streifen schneiden.

Die Orangen waschen und schélen. Die Frucht in Spalten
zerteilen und diese in kleine Stlicke schneiden. Den
austretenden Orangensaft auffangen und fiir das Dressing
verwenden.

Salatdressing

WeiBweinessig, Honig, Orangensaft, Salz, Pfeffer und Ol
fur das Salatdressing gut vermischen.

Die Fenchel-, Paprikastreifen und Orangenstiickchen mit
dem Salatdressing vermischen.

Zuletzt die gehackten Waln(isse (iber den Salat streuen.

Tipps
Dieser Salat passt besonders gut zu Kartoffelgerichten
oder zu den Reisschnitten.

Fenchel enthdlt viel Eisen. In diesem Salat ist
gleichzeitig reichlich Vitamin C enthalten, das die
Eisenverwertung verbessert.
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Spaghetti mit
SoBe aus rohen
Tomaten

Zutaten fiir 4 Personen

600 g ausgereifte Tomaten
(l&ngliche Form)

1 Stange Staudensellerie

¥ Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 Bund Petersilie
1 Bund Basilikum
1 TL frische Oreganoblattchen

Salz
schwarzer Pfeffer
3 EL Olivenol

320 g Spaghetti

0
U

Angaben pro Portion
389 kcal
8,9¢
63,0¢
12,6 ¢
7,7¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Kurze Vorbereitungszeit, Ruhezeit fir die SoRe 3 Stunden

Die Tomaten waschen und hduten: Dazu den Stielansatz
entfernen und die Tomaten am oberen Ende kreuzweise
einritzen. Die Tomaten mit heiBem Wasser tbergielen und
nach ein paar Minuten die Haut abziehen. Die Tomaten
vierteln und die Kerne entfernen. Die Tomaten abtropfen
lassen und das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Die Selleriestange waschen und quer in schmale Streifen
schneiden.

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und zusammen
mit den Selleriestiicken sehr fein hacken.

Die frischen Krauter kurz waschen, vorsichtig das Wasser
abschiitteln und dann klein schneiden.

Die Tomaten mit der Sellerie-Zwiebel-Mischung und den
gehackten Krautern mischen. Mit dem Salz, dem frisch
gemahlenen Pfeffer und dem Olivendl wirzen.

Die SoRe mindestens 3 Stunden im Kihlschrank oder an
einem kuhlen Ort zugedeckt ruhen lassen.

Die Nudeln nach Vorschrift bissfest garen, gut abgetropft
mit der Sofe verriihren und servieren.

Tipps
Dieses Gericht schmeckt besonders lecker an einem
heien Sommertag.

Die langlichen Eiertomaten lassen sich hervorragend
zum Kochen verwenden, da sie wenig Kerne und ein
festes Fruchtfleisch haben.



Spaghetti mit
ThunfischsoBe

Zutaten fiir 4 Personen
320 g Spaghetti

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

10 g Butter

1 Dose Thunfisch in Ol
(130 g Abtropfgewicht)

250 ml Gemiisebriihe

125 ml Milch (3,5% Fett)
10 g Speisestarke
1 Ei

% Bund Petersilie

Salz
Pfeffer

0
U

Angaben pro Portion
451 kcal
12,4¢
62,6 ¢
21,5¢
52g¢g

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Die Spaghetti nach Vorschrift in reichlich Salzwasser
bissfest garen.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und in feine
Wiirfel schneiden.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel
und den Knoblauch darin glasig diinsten.

Den Thunfisch aus der Dose gut abtropfen lassen.
Das Thunfischfleisch zu der Zwiebel-Knoblauch-Mischung
in die Pfanne geben und kurz mit anbraten.

Die Gemusebrihe hinzugieflen, 5 Minuten kdcheln lassen.

Die Milch und die Speisestérke mit dem Handriihrgerét
verriihren, dann das Ei unterriihren.

Die Petersilie waschen, die Stiele entfernen und die Bléatter
fein hacken.

Die Milchmischung zur Thunfischmischung geben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, die fein gehackte Petersilie
hinzuflgen.

Alles zusammen weitere 5 Minuten unter stetem Rihren
leicht kocheln lassen.

Tipps

Mit Kapern kénnen Sie die Thunfischsol3e
schmackhaft abrunden. Bieten Sie Kapern in einem
extra Schélchen an, so kann sich jeder frei bedienen.

Achten Sie beim Kauf von Tiefkiihl- oder Dosenfisch
auf das blaue Siegel des MSC (Marine Stewardship
Council). Es steht fiir umweltbewussten und
nachhaltigen Fischfang.
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Gurkenlasagne

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

600 g Salatgurken
1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Rosenpaprika
500 ml Tomatenpuree

je 3 Zweige Basilikum
Thymian

Oregano

20 g Butter

40 g Weizenmehl

400 ml Milch

Salz, Pfeffer, Muskat

Margarine fiir die Auflaufform
200 g Lasagnenudeln (ohne
Vorkochen)

120 g geriebener Emmentaler

0
U

Angaben pro Portion
464 kcal
20,4¢
46,2 ¢
22,5¢
6,9¢g

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Die Gurken waschen, schélen, der Lange nach halbieren,
das Kerngehause entfernen und das feste Fruchtfleisch in
kleine Wrfel schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
darin glasig dunsten, die Gurkenwiirfel hinzufiigen und
kurz mitdinsten.

Mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika kréftig wirzen.

Alles mit dem Tomatenpliree abléschen und 10 Minuten
bei milder Hitze kdcheln lassen.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Wahrend die TomatensolRe kochelt, die Krauter waschen,
die Blatter abzupfen, klein hacken und zu der Sofe geben.

In einem Extratopf die Butter zerlassen, das Mehl zugeben
und unter Ruhren hellgelb werden lassen. Nach und nach
die warme Milch unter das Mehl rithren.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und die Sof3e bei
milder Hitze aufkochen lassen, bis sie eindickt.

In eine gefettete Auflaufform abwechselnd die Nudeln, die
Gurken-Tomaten-Mischung und die weiRe Sol3e schichten.
Die letzte Schicht besteht aus mit Kése bestreuter weiler
Sofe.

Im Backofen 30 Minuten tiberbacken.

Tipps

Diese Lasagne ist an heif’en Tagen ein erfrischendes
Gericht.

Gurken haben mit 12 kcal/100 g eine sehr geringe
Energiedichte. Sie sind reich an wertvollen
Inhaltsstoffen und wirken harntreibend. Es lohnt sich
Gurken oft auf den Speiseplan zu setzen.



Linguini mit
Kohlrabiwiirfel-
SoBRe

Zutaten fiir 4 Personen
320 g Linguini oder feine
Fadennudeln

1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 kg junge Kohlrabi

1 EL Rapsoél
125 ml Wasser

200 g saure Sahne
(10% Fett)

100 g Kréauterfrischkése
(Rahmstufe)

Salz
pfeffer
Currypulver

2 EL Schnittlauchrélichen

0
U

Angaben pro Portion
531 kcal
19,0¢
69,6 ¢
19,0 ¢
8,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Die Nudeln nach Vorschrift garen.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen und in feine
Wiirfel schneiden.

Die Kohlrabi waschen, schalen und ebenfalls in feine
Wirfelchen schneiden (Schnittkanten etwa %2 cm).

Das Raps6l in einer Pfanne erhitzen und darin die Zwiebel
und den Knoblauch glasig diinsten, mit Wasser abldschen.

Die Kohlrabiwirfel zugeben und zugedeckt 5 Minuten
garen lassen.

Die saure Sahne und den Kréuterfrischkése miteinander
vermischen und unter das Kohlrabigemiise rithren.

Mit Salz, Pfeffer und Currypulver kréftig abschmecken.

Alles nochmals kurz aufkochen lassen.
Das Kohlrabigemuse unter die gegarten Nudeln mischen.

Vor dem Servieren die gewaschenen und klein
geschnittenen Schnittlauchrollchen dartberstreuen.

Tipps

Beim Kauf von Kohlrabi auf kleine, zarte Ware
achten. GroRe Frichte sind gelegentlich holzig und
schmecken unangenehm ,,kohlig*.

Frisch gehackte Kréuter lassen sich hervorragend in
PortionsgroRe einfrieren. Damit haben Sie das ganze
Jahr ber einen Vorrat fir lhre eigene
Frischkésezubereitung.
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Muschelnudeln
mit Schinken-

Tomaten-SoBe

Zutaten fiir 4 Personen
320 g Muschelnudeln

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

300 g Hinterschinken
500 g Cocktailtomaten

2 EL Rapsol

100 g Sahne
1Ei

Salz
Pfeffer

3 EL fein geschnittener
Schnittlauch

0
U

Angaben pro Portion
533 kcal
14,7 ¢
62,2 ¢
36,6 ¢
6,49

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Nudeln nach Vorschrift garen.

Die Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und in feine
Wiirfel schneiden.

Den Schinken in feine Streifen schneiden.

Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und den
Stielansatz entfernen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel hinzufiigen und glasig diinsten.

Die Schinkenstreifen dazugeben und kurz mit anbraten.

Die Sahne mit dem Ei verquirlen, unter die
Schinkenmischung riihren, kurz aufkochen lassen.

Die Tomatenhalften dazugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und 5 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

Die TomatensofRRe unter die Nudeln mischen.

Vor dem Servieren den gewaschenen und geschnittenen
Schnittlauch daruberstreuen.

Tipps

Griner gemischter Salat ist eine passende Ergénzung
zu diesem Gericht.

Die Muschelnudeln kénnen natirlich auch durch eine
andere kleine Nudelsorten ersetzt werden.



REISGERICHTE
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Risotto mit
Pfifferlingen

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Pfifferlinge

1 Zwiebel
40 g Bultter

200 g Risotto- oder
Rundkornreis

800 ml heille Gemusebriihe

Salz

Pfeffer

Safran

1 EL Zitronensaft

% Bund Petersilie
80 g geriebener Parmesan

0
U

Angaben pro Portion
362 kcal
17,0¢
39,2¢
12,8 ¢
3,5¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Pfifferlinge trocken putzen und unschone Stellen
wegschneiden.

Die Zwiebel schalen und wiirfeln.
Zwiebel und Pilze in der heilen Butter andiinsten.
Den gewaschenen Reis zugeben, ebenfalls andiinsten.

Die heifle Gemiisebriihe nach und nach zugeben und alles
miteinander etwa 40 Minuten garen.
Immer wieder umrihren.

Mit Salz, Pfeffer, ein paar F&den Safran und Zitronensaft
abschmecken.

Die gewaschene, gehackte Petersilie und den geriebenen
Parmesan unterheben.

Tipps

Der Risotto schmeckt auch gut mit frischen
Champignons. Pfifferlinge haben jedoch einen
wirzigeren Geschmack.

Pilze werden normalerweise nur vorsichtig trocken
abgebrstet, weil sie leicht Wasser aufnehmen.
Besonders schmutzige Exemplare kénnen Sie kurz
unter flieBendem Wasser abreiben.



Risi Bisi

Zutaten fiir 4 Personen
240 g Reis (parboiled)

300 g TK-Erbsen

je 1 rote und gelbe
Paprikaschote

1 Zwiebel
1 EL Olivendl

200 ml Gemusebriihe
500 g Tomaten

4 Zweige Thymian

2 cm Peperoni

Salz
Pfeffer

0
U

Angaben pro Portion
364 kcal
4,5¢
67,0 ¢
12,1g
10,1¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Den Reis mit der doppelten Menge Wasser (480 ml) und
etwas Salz zum Kochen bringen und bei reduzierter Hitze
weiter garen.

Nach 10 Minuten die gefrorenen Erbsen zugeben. Weitere
10 Minuten bei niedriger Temperatur kdcheln lassen, bis
der Reis und die Erbsen gar sind.

Gemlisesofie

Die Paprikaschoten waschen, den Stielansatz und das
Kerngehause entfernen und das Fruchtfleisch in Streifen
schneiden.

Die Zwiebel schélen, in kleine Wirfel schneiden und in
dem Olivendl glasig diinsten, danach die Paprikasteifen
hinzuflgen.

Mit der Gemiisebriihe abléschen und leicht kocheln lassen.

Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen, die
Tomaten in Wiirfel schneiden und zu dem Paprikagemdise
geben.

Den Thymian waschen und die Blatter von den Zweigen
streifen, fein hacken.

Die gewaschene Peperoni sehr fein schneiden. Vorsicht,
danach nicht mit den Fingern in den Augen reiben.

Das Gemise mit Salz, Pfeffer, Thymian und Peperoni
abschmecken und weitere 10 Minuten kocheln lassen.
Das Gemuse zusammen mit dem Risi Bisi servieren.

Tipps

Die Kombination von Reis und Erbsen liefert eine
hochwertige Eiweillqualitat. Mit etwas Kése oder
einem Joghurt-/Quarkdessert haben Sie rasch eine
wertvolle Mahlzeit zubereitet.

Risi Bisi kdénnen Sie auch gut mit einem Blattsalat
oder dem Orangen-Fenchel-Salat kombinieren.
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Reisschnitten

Zutaten fiir 4 Personen
500 ml Gemusebriihe

250 g Reisflocken
(Vollkorn)

30 g Schnittlauch

100 g geriebener Hartkése
(Emmentaler oder Gouda)
2 Eier

Salz
Pfeffer

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

0
U

Angaben pro Portion
369 kcal
11,8¢
48,3 ¢
16,6 g
3,0¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Briihe zum Kochen bringen.

Die Reisflocken in die Briihe einrieseln lassen.
Die Hitzezufuhr ausschalten und umrihren, bis die Masse
etwas eingedickt ist.

Den Topf auf der Herdplatte stehen lassen.
Mindestens 20 Minuten zugedeckt quellen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Den Schnittlauch waschen und fein schneiden,
zusammen mit dem geriebenen Ké&se und den Eiern
mit dem Handruhrgerat unter die Reismasse kneten.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig auf einem gefetteten Backblech oder einer
grofflachigen Auflaufform ausstreichen.

Im Backofen 30 Minuten auf der mittleren Schiene
Uiberbacken.

Vor dem Servieren in 12 Stlicke zerteilen.

Tipps
Zu den Reisschnitten passt der Ackersalat mit
Pinienkernen oder die griinen Bohnen tricolore.

Die Reisschnitten haben nicht den typischen
Geschmack von Vollkornreis. Sie sind eine geeignete
Alternative zum klassisch zubereiteten VVollkornreis.



Gemiisepfanne
mit Reisnudeln

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Reisnudeln (Vermicelli)
300 g Rinderfilet

2 Knoblauchzehen

300 g Staudensellerie
300 g Karotten

1 Bund Friihlingszwiebeln
(130 g)

2 EL Sonnenblumendl

1 TL Paprika edelsiiR

3 EL Sojasolie
2 EL Ketjap Manis
50 ml Gemiisebriihe

Pfeffer
Rosenpaprika

0
U

Angaben pro Portion
385 kcal
10,1¢
49,1¢
19,3 ¢
6,3¢g

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Die Reisnudeln nach Vorschrift garen.

Das Fleisch kurz abwaschen, trocken tupfen und in sehr
diinne Streifen schneiden.

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

Den Staudensellerie waschen, die Karotten waschen,
schalen und beides in feine Streifen schneiden.

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in etwa 1 cm
lange Stiicke schneiden.

Das Ol in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen, Fleisch
und Knoblauch hinzufiigen.

Das Fleisch anbréunen lassen, mit dem Paprikapulver
bestdauben und kurz anschwitzen lassen.

Sellerie, Karotten und Frihlingszwiebeln hinzufiigen und
unter Ruhren bissfest garen.

Die Sojasol3e, das Ketjap Manis und die Gemiisebriihe
hinzufugen.

Mit Pfeffer und Rosenpaprika abschmecken.

Zum Schluss die gegarten Reisnudeln unter die
Gemiisemischung geben.

Tipps

Reisnudeln haben eine matte, weilliche Farbe.
Glasnudeln werden nicht aus Reismehl hergestellt
sondern aus Mungobohnen.

Ketjap Manis ist eine siiBe Sojasol3e, die nach
indonesischem Rezept hergestellt wird. Wenn Sie kein
Ketjap Manis zur Hand haben, dann kdnnen Sie auch
SojasoflRe verwenden.
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Reis mit

Curry-Bananen-

SoRe

Zutaten fiir 4 Personen
120 g Reis

2 Zwiebeln
1 EL Sesamol
2 Bananen

1 TL Currypulver

400 ml Gemiisebriihe
4 EL Creéme fraiche
200 ml Milch (3,5% Fett)

4 EL Petersilie
2 Knoblauchzehen

8 Scheiben gekochter Schinken
4 Scheiben Ananas

2 EL Zitronensaft
Pfeffer
Salz

4 EL Sonnenblumenkerne

0
U

Angaben pro Portion
492 kcal
17,5¢
53,1¢
28,0¢
4,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Den Reis waschen und mit der doppelten Menge an Wasser
in einem Topf mit Deckel kochen.

Die Zwiebeln schélen und fein schneiden.
Die Zwiebeln in einer Pfanne in dem Ol glasig anbraten.

Die ganzen Bananen am Pfannenrand kurz anbrdunen und
zur Seite legen.

Das Currypulver uiber die Zwiebeln streuen und kurz
mitdinsten.

Briihe, Créme fraiche und Milch miteinander verrithren, zu
den Zwiebeln geben und alles einmal kurz aufkochen.

Die Petersilie waschen und die Blatter fein wiegen.
Die Knoblauchzehen schélen und zerdriicken.

Den Schinken klein schneiden.

Die kleingeschnittenen Ananasscheiben, den Schinken, die
Petersilie und den Knoblauch nur zum Erwérmen zu der
Zwiebelmischung hinzufiigen.

Den gegarten Reis vorsichtig untermischen.

Mit dem Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.

Den Reis mit je einer halben angebratenen Banane auf
einen Teller anrichten und mit den Sonnenblumenkernen
bestreuen.

Tipp

Fur dieses Gericht eignet sich Basmatireis, parboiled
Reis, eine Wildreismischung oder Vollkornreis. Sie
kénnen auch weiflien Reis und Vollkornreis mischen:
Dazu setzen Sie zum Kochen erst den Vollkornreis
auf, fligen nach 10 Minuten den weiflen Reis hinzu
und garen beide gemeinsam zu Ende.



KARTOFFELGERICHTE
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Kartoffelgratin

Zutaten fiir 4 Personen

200 ml Gemdusebriihe
1 kg fest kochende Kartoffeln

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

200 g saure Sahne (10% Fett)
Salz

Pfeffer

Muskat

0
U

Angaben pro Portion
Energie 278 kcal

Fett 9,1g

Kohlenhydrate 40,4 g

Eiweif3 6,6 g

Ballaststoffe 3,4¢
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Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Die Gemusebriihe aufsetzen und zum Sieden bringen.

Die Kartoffeln griindlich waschen, schalen und mit der
Kiichenmaschine in feine Scheiben schneiden.

Die Kartoffelscheiben gleichmaRig auf einem gefetteten
Backblech oder in einer groen Auflaufform als diinne
Schicht verteilen.

Die saure Sahne unter die heiBe Gemisebriihe rithren.
Alles gemeinsam kurz erwédrmen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Sol3e Uiber den Kartoffeln verteilen.

Das Gratin 40 Minuten im Backofen backen.

Tipps

Das Kartoffelgratin ist ein guter Begleiter zu
Fleischgerichten in Kombination mit frischem Salat
oder Gemuse.

Die Zutaten fur die Sof3e kdnnen auch kalt miteinander
verriihrt und auf die Kartoffelscheiben gegeben
werden. Die Backzeit verlangert sich dadurch um etwa
10 Minuten.



Bataten aus
dem Backofen

Zutaten fiir 4 Personen

4 Bataten (SuRkartoffeln)
(jeweils circa 200 g)

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

Salz

Pfeffer
Thymian

2 EL Olivenol

0
U

Angaben pro Portion
Energie 283 kcal
Fett 7,3¢g
Kohlenhydrate 49,4 g
Eiweif3 3,5¢
Ballaststoffe 6,6 ¢

Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Die Bataten waschen und mit der Birste grindlich
schrubben, die unschénen Stellen entfernen.

Die Bataten der Lange nach halbieren und mit der
Schnittflache nach oben in eine leicht gefettete
Auflaufform oder auf ein Backblech legen.

Die Schnittflache mit den Gewiirzen bestreuen
und mit dem Olivendl betraufeln.

Im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 40 Minuten
backen.

Tipps

Dazu passt Gurkenquark oder Naturjoghurt mit Salz
und gemahlenem Kimmel.

Bataten sind wie Kartoffeln sehr nahrstoffreich. Die
orange Farbe verrét einen hohen Gehalt an 3-Carotin.
Im Vergleich zu Kartoffeln schmecken sie deutlich
stiRer und aromatischer. Die Schale wird nicht
mitgegessen.
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Schwabischer
Kartoffelsalat

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg fest kochende
Salatkartoffeln

1 Zwiebel

200 ml Fleisch-/Gemiisebriihe
1 TL Salz

schwarzer Pfeffer

4 EL Essig

1 TL Senf

4 EL Raps-/Sonnenblumendl

0
U

Angaben pro Portion
Energie 286 kcal
Fett 11,0¢g
Kohlenhydrate 39,4 ¢
Eiweif3 5,5¢
Ballaststoffe 3,7 ¢
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Zubereitung

Die Kartoffeln griindlich waschen und im Dampfkochtopf
garen.

Die gegarten Kartoffeln noch hei schalen und abkiihlen
lassen, bis sie handwarm sind. Auf diese Weise verhindert
man, dass sie zerfallen. AnschlieBend werden die
Kartoffeln in noch warmem Zustand in feine Scheiben
geschnitten.

Die Zwiebel schalen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel, Salz, Pfeffer, Essig und Senf mit der heil3en
Fleisch- oder Gemusebriihe verrithren und tiber die
geschnittenen Kartoffeln gieRen, vorsichtig mischen.

Den Kartoffelsalat abgedeckt bei Zimmertemperatur etwa
% bis 1 Stunde ziehen lassen.

Bei Bedarf noch etwas Briihe nachgiefRen und vorsichtig
durchmischen, eventuell nachwiirzen.

Erst jetzt wird das Ol dazugegeben, da die Kartoffeln
ansonsten die Gewdrze nicht so gut aufnehmen wirden.

Tipps

Nach Mdglichkeit die Kartoffeln im Dampf garen und
nicht schwimmend im Wasser kochen. Das ist
schonender fiir die Inhaltstoffe und die Struktur der
Kartoffeln. Die Kartoffeln platzen nicht auf und der
Geschmack bleibt intensiv erhalten.

Da Kartoffelsalat aus hygienischer Sicht ein sehr
empfindliches Lebensmittel ist, sollte er nicht bis zum
néchsten Tag aufbewahrt werden.



Pellkartoffeln
mit
Gurkenquark

Zutaten fiir 4 Personen

12 mittelgroRe Kartoffeln
(vorwiegend fest oder mehlig
kochend)

500 g Magerquark
150 g Naturjoghurt (3,8% Fett)

1 Salatgurke

3 Zweige Basilikum
3 Zweige Dill
1 Knoblauchzehe

Salz
Pfeffer

0
U

Angaben pro Portion
Energie 309 kcal

Fett 2,0g

Kohlenhydrate 45,5 g

Eiweif3 23,9¢

Ballaststoffe 4,1g

Zubereitung

Die Kartoffeln griindlich waschen, abbdirsten und im
Dampfdrucktopf garen.

Den Quark ohne die tiberstehende Fliissigkeit mit dem
Joghurt in einer Schissel verriihren.

Die Gurke waschen, schélen, das Kerngehéuse entfernen
und das Gurkenfleisch fein raspeln. Die Gurkenraspel etwa
10 Minuten stehen lassen und das ausgetretene Wasser
abgieRen oder fiir eine SalatsoRe verwenden.

Die Kréuter waschen, abtropfen lassen und fein hacken.
Die Knoblauchzehe schélen, fein zerdriicken und
zusammen mit der geraspelten Gurke und den Kréutern in
die Quarkcreme unterheben.

Alles mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Kartoffeln zusammen mit einem dicken Klecks Quark
servieren.

Tipps

Pellkartoffeln passen sehr gut zu Fisch, insbesondere
Heringszubereitungen und gemischten Blatt- oder
Gemiisesalaten.

Essen Sie nur die ganz neuen Kartoffeln im
Friithsommer mit der Schale, ansonsten sollten die
Kartoffeln, wegen des Solaningehaltes unter der
Schale, immer geschalt werden.
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Bamberger
Hornchen
mit Pilzhaube

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg Bamberger Hornchen
oder andere langliche
Kartoffeln

1 Bund Frihlingszwiebeln
400 g Steinchampignons
200 g gekochter
Hinterschinken in Scheiben
2 EL Sonnenblumendl

1 Knoblauchzehe

150 g Creme légere

200 g saure Sahne (10% Fett)
Salz

Pfeffer

1 Prise Muskat

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

0
U

Angaben pro Portion
552 kcal
29,8 ¢
42,9¢
26,6 ¢
54¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Kartoffeln grundlich waschen, in der Schale garen und
nach dem Garen schélen.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden.

Die Pilze putzen und in schmale Scheiben schneiden.

Den Schinken in feine Streifen schneiden.

Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und die
Friihlingszwiebeln darin glasig diinsten, die Schinken-
streifen und die Pilze hinzufiigen.

Die Knoblauchzehen schalen, in feine Wiirfel hacken oder
zerdriicken und ebenfalls dazugeben.

Die Créme légére und die saure Sahne miteinander
vermischen und zu der Gemiise-Schinken-Mischung geben,
umrithren und etwa 5 Minuten leicht kdcheln lassen.

Alles mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die geschélten Kartoffeln der L&nge nach halbieren, mit
der Schnittflache nach oben in eine gefettete groRflachige
Auflaufform oder auf ein Backblech setzen.

Die PilzsoRRe auf die Kartoffelhalften verteilen.

Im Backofen 15 Minuten iberbacken.

Tipps

Zu diesem Gericht passen ein Rohkostsalat oder auch
einfach in Scheiben geschnittene Tomaten.

Kartoffeln sind ein sehr wertvolles Lebensmittel und
gehoren regelmaRig auf den Tisch. Es gibt sehr viele
verschiedene Kartoffelsorten, die sich in Geschmack
und Konsistenz unterscheiden. Bevorzugen Sie
fettarme Zubereitungsarten.



GETREIDEGERICHTE
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Taboulé

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Couscous
200 ml Gemusebriihe

2 Tomaten

1 Gurke

1 Zwiebel

5 Pfefferminzblattchen
Saft einer Zitrone

Pfeffer
Salz
2 EL Olivenol

0
U

Angaben pro Portion
191 kcal
11,9¢
17,2 g
3,6¢
3,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Den Couscous mit der heiBen Gemusebriihe iibergieflen
und zugedeckt quellen lassen.

Die Tomaten waschen, den Stielansatz und das
Kerngehduse entfernen und das Tomatenfruchtfleisch in
kleine Stiicke schneiden.

Die Gurke waschen, schélen, eventuell das Kerngehéuse
entfernen und in kleine Wurfel schneiden.

Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Die gewaschenen und in feine Streifen geschnittenen
Pfefferminzbléttchen, den Zitronensaft und das Gemuse
mit dem Couscous vermengen.

Mit dem Salz, Pfeffer und Olivendl abschmecken.

Das Taboulé 4 — 6 Stunden oder (iber Nacht im
Kiihlschrank durchziehen lassen.

Tipps

Das Taboulé eignet sich hervorragend als Beilage zu
gegrilltem Fleisch. Dazu passen auch ein leicht
gesalzener Naturjoghurt und Oliven.

Couscous wird aus befeuchtetem Griel8 von Weizen,
Gerste oder Hirse hergestellt. Die grobere Form wird
aus Weizengritze hergestellt und hei8t Bulgur. Beide
Formen werden in der Kiiche in dhnlicher Weise
verwendet.



Mit Quinoa
gefiillte
Tomaten

Zutaten fiir 4 Personen

120 g Quinoa
300 ml Gemusebriihe

2 Knoblauchzehen
% Bund Petersilie

120 g Schafskése oder
Mozzarella

1 EL heller Balsamicoessig
Salz
pfeffer

8 Tomaten

0
U

Angaben pro Portion
224 kcal
9,1¢
23,6 ¢
11,0¢
3,9¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Die Quinoa mit warmem Wasser grindlich abspiilen und
in der leicht kochenden Gemiisebriihe 20 Minuten garen
lassen.

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze oder auf
160 °C Umluft vorheizen.

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.
Die Petersilie waschen und fein hacken.

Den in Salzlake eingelegten Ké&se unter flieBendem Wasser
abwaschen, abtropfen lassen und in Wirfel schneiden.
Kése, Knoblauch und die gehackte Petersilie unter die
gegarte Quinoa mischen.

Mit Essig, Salz und Pfeffer wirzen.

Die Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden und
aushohlen. Das Innere in eine Auflaufform geben.

Die ausgehohlten Tomaten mit der Quinoamischung fullen.
Die Deckel wieder aufsetzen.

Die gefullten Tomaten zu dem Tomateninneren in die
Auflaufform setzen.

Im Backofen 20 Minuten tiberbacken.

Tipps

Die gefullten Tomaten sind gute Begleiter zu Steaks,
den Griinkernbratlingen oder dem Heilbutt auf
Krautern.

Die Tomaten schmecken auch kalt sehr gut. Mit
Krduterquark serviert, entsteht eine vollwertige
Mahlzeit.
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Zucchini mit
Hirsefiillung

Zutaten fiir 4 Personen

80 g Hirse
250 ml Gemuisebriihe

4 kleine Zucchini (je 250 g)

1 Zwiebel
1 EL Olivendl
250 g Rinderhackfleisch

% Bund Petersilie

Salz
Pfeffer
Paprika edelsifR

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

50 g geriebener Edamer

0
U

Angaben pro Portion
338 kcal
17,0¢
21,6 ¢
24,1¢
4,6 ¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Hirse waschen und in der Gemisebriihe aufkochen
lassen. Die Herdplatte abschalten, den Topf auf der noch
heiBen Herdplatte stehen lassen und die Hirse 30 Minuten
ausquellen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden, l1angs
halbieren und aushdhlen. Das Ausgehdhlte kann fur eine
Suppe verwendet werden.

Die Zwiebel schalen, fein hacken und in Ol glasig diinsten.
Das Rinderhackfleisch zu der Zwiebel geben und kréftig
anbraten.

Die Petersilie waschen und fein hacken.

Die Pfanne mit dem angebratenen Hackfleisch von der
Herdplatte nehmen, die gequollene Hirse und die fein
gehackte Petersilie untermischen.

Die Hackfleisch-Hirse-Mischung mit Salz, Pfeffer, Paprika
abschmecken und in die Zucchini fillen.

Die gefullten Zucchini in eine gefettete Auflaufform
setzen.

Die Zucchini mit dem geriebenen Edamer bestreuen.
Im Backofen 25 Minuten Gberbacken.

Tipps

Zu diesem Essen passen Reis und Tomatensof3e. Da in
den gefiillten Zucchini bereits Getreide enthalten ist,
kann die Reisportion klein gehalten werden.

Bei diesem Rezept bleibt der Geschmack von Hirse im
Hintergrund. Daher eignet es sich gut, um Hirse in den
Speiseplan einzufiihren.



Griinkern-
bratlinge

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Griinkern (grob
geschrotet)
400 ml Gemsebriihe

2 EL fein gehacktes Gemuse
(Zwiebel, Karotte, Lauch)
Salz

Pfeffer

1 TL Paprika edelsiiR

1 Ei
50 g geriebener Gouda

Semmelbrosel

Raps6l zum Ausbacken

0
U

Angaben pro Portion
394 kcal
21,8¢
37,6¢
11,8¢
6,79

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

J
,//// /

Zubereitung

Den Griinkernschrot mit der Gemiisebriihe kurz aufkochen
lassen und bei zurlickgeschalteter Hitze leicht kdcheln
lassen.

Das Gemuse waschen und fein hacken.
Salz, Pfeffer, Paprika und Gemiise zu dem Griinkern
hinzuflgen.

Den Topf zudecken, die Herdplatte ausschalten und den
Griinkern mindestens 2 Stunden quellen lassen.

Das Ei und den Kase unter die Griinkernmasse kneten.

Die Semmelbrésel untermischen bis der Teig etwa die
Konsistenz von Frikadellenmasse hat.

Bratlinge formen und bei maRiger Hitze in der Pfanne
aushacken, bis sie eine goldbraune Farbe haben.

Werden Grinkernbratlinge zu heifl ausgebacken, brennen
sie leicht an.

Ergibt 12 Bratlinge.

Tipps

Die Griinkernbratlinge sind eine gute geschmackliche
Alternative zu Fleischfrikadellen.

Griinkernschrot kann im Gegensatz zu Hackfleisch
problemlos bevorratet werden. Dadurch wird eine
flexiblere Speiseplangestaltung méglich.
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Polenta-Auflauf

Zutaten fiir 4 Personen

11 Wasser

Salz

220 g MaisgrieR
Pfeffer

Muskat

1 EL Olivenél

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1 Karotte

2 Zucchini

1 Bund Petersilie

2 EL Olivenol

300 g gemischtes Hackfleisch

125 ml Briihe/Weillwein
1 Dose Tomaten (400 g)
1 EL Tomatenmark
Salz, schwarzer Pfeffer
1 Lorbeerblatt, Majoran

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform
80 g geriebener Parmesan

0
U

Angaben pro Portion
632 kcal
33,4¢
48,7 ¢
33,7¢
6,5¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Den Maisgrief in das kochende Salzwasser einrieseln
lassen und dabei gut umriihren. Nach 5 Min. die Gewirze
und das Ol zufiigen und weiter riihren. Die Polenta 30 Min.
bei geringer Hitzezufuhr ausquellen lassen, gelegentlich
umriihren. Die fertige Polenta 2 cm dick auf ein mit Wasser
befeuchtetes Brett streichen und etwa 2 h erkalten lassen.

Die Zwiebel, den Knoblauch und die geschélte Karotte in
kleine Wirfel schneiden. Die Zucchini waschen, den
Stielansatz entfernen, halbieren und in Scheiben schneiden.
Die Petersilie waschen und klein schneiden.

In einer Pfanne (mit Deckel) das Ol erhitzen und das
Gemdise und die Petersilie kurz darin anbraten.
Das Hackfleisch zugeben und etwa 5 Min. mit anbraten.

Die Briihe bzw. den Weilwein angieflen und verdampfen
lassen. Die Tomaten, das Tomatenmark und die Gewlirze
dazugeben und zugedeckt etwa 30 Min. schmoren lassen.
Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Die erkaltete Polenta in Streifen von 3 x 6 cm schneiden.
In eine gefettete Auflaufform schichtweise die Fleisch-
fullung, den Parmesan und die lose nebeneinander gelegten
Polentastreifen fiillen. Die oberste Schicht ist Polenta, die
reichlich mit Kése bestreut wird.

Im Backofen auf der mittleren Ebene 20 Min. {iberbacken.

Tipps

Der Polenta-Auflauf schmeckt auch mit einer reinen
Gemisefillung sehr gut. Dazu einfach den
Gemiseanteil verdoppeln.

Polentascheiben kénnen auch als Beilage serviert
werden. Dazu die Polentascheiben in eine gefettete
Auflaufform schichten, mit Olivendl betraufeln, mit
etwas Parmesan bestreuen und 10 — 15 Minuten
Uberbacken.
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Blumenkohl
einfach

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

1 Blumenkohl  Die griinen Blétter vom Blumenkohl entfernen. Den
Blumenkohl in Salzwasser waschen und in kleine Réschen
teilen.

200 ml Gemiisebriihe  Die Gemisebriihe erhitzen, die Blumenkohlrschen
dazugeben und in etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze und
geschlossenem Deckel garen.

Muskat  Mit Muskat und Pfeffer abschmecken,
Pfeffer  mit der Sahne verfeinern.

2 EL Sahne
1 EL geriebener Parmesan  In einer Schissel anrichten und mit dem Parmesan
bestreuen.
0
Angaben pro Portion Tipps
Energie 65 kcal Diese einfache Zubereitungsart eignet sich fiir alle

Fett 3,6¢ Kohl-, Wurzel- und Blattgemise.
Kohlenhydrate 3,8 g Blumenkohl konnen Sie auch gut vorkochen und zu
Eiweifs 4,1g einer kalten Mahlzeit pur oder als Gemiisesalat mit

Ballaststoffe 3,8¢ einer Essig-Ol-Marinade reichen.
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SpinatsofBe

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung
1 Zwiebel Die Zwiebel schéalen und in Wiirfel schneiden.

1 EL Raps6l  Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin
glasig diinsten.

200 ml Gemusebrithe  Mit 150 ml Briihe und der Sahne abldschen.
60 ml Sahne

450 g Tiefkihl-Blattspinat  Den Spinat (muss nicht aufgetaut sein) hinzufligen und
10 Minuten bei geschlossenem Deckel leicht kdcheln
lassen. Immer wieder umriihren, um zu verhindern, dass
die SoRe einbrennt.

1 EL Weizenmehl  Das Mehl in den restlichen 50 ml Gemiisebriihe glatt
rihren, in die SolRe einriihren und kurz aufkochen lassen.

Salz, Pfeffer  Zuletzt mit den Gewdirzen abschmecken.
Muskat

0
U

Angaben pro Portion

Tipps

Diese Sof3e passt zu Nudeln oder Salzkartoffeln. Sie

Energie 81 kcal eignet sich gut fiir ein gesundes Schnellgericht und ist
Fett 4,6 ¢ eine willkommene Abwechslung zu Tomatensol3e.
Kohlenhydrate 4,6 g Spinat enthalt zwar nicht so viel Eisen wie friiher
Eiweify 4,6 ¢ angenommen. Er gehért jedoch nach wie vor zu den
Ballaststoffe 2,9¢ eisenhaltigen Gemiisesorten.
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Mediterranes
Sommergemiise

Zutaten fiir 4 Personen

1 mittelgroRe Aubergine
3 kleine Zucchini
1 rote Paprikaschote

2 kleine Zwiebeln
300 g Champignons

1 Knoblauchzehe

1 TL Oregano
schwarzer Pfeffer, Salz

5 EL dunkler Balsamicoessig
4 EL Olivendl

0
U

Angaben pro Portion
Energie 184 kcal
Fett 12,9¢g
Kohlenhydrate 8,9 g
Eiweif3 7,1g
Ballaststoffe 5,4¢
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Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Das Gemuse griindlich waschen und die Stielansétze
wegschneiden. Die Aubergine in etwa 2 cm dicke Scheiben
schneiden und diese dann vierteln. Die Zucchini der Lange
nach vierteln und in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden.
Bei der Paprikaschote den Stielansatz und die weilen
Innenhdute entfernen. Die Paprika achteln und zwei- bis
dreimal querteilen.

Die Zwiebeln schélen und vierteln.

Die Champignons grindlich abbursten, bei Bedarf kurz
waschen und die Stielenden abschneiden. Kleine
Champignons ganz lassen, die groReren entweder halbieren
oder vierteln.

Die Knoblauchzehe schalen und klein schneiden.

Das kleingeschnittene Gemise und den Knoblauch in eine
Schiissel geben, mit Oregano, Pfeffer und Salz bestreuen.

Essig und Ol auf das Gemiise geben und alles griindlich
mischen oder in einer Schiissel mit Deckel sanft
durchschiitteln.

Die Mischung in eine Auflaufform geben und auf der
mittleren Schiene im Backofen 40 Minuten garen.

Das Gemiise einmal zwischendurch und am Ende vor-
sichtig mischen, damit es gut mit der Sofe durchtrénkt ist.

Tipps

Das Gemise kann lauwarm als Vorspeise oder zu
Kurzgebratenem serviert werden. Es schmeckt aber
auch kalt sehr gut und kann gekiihlt problemlos bis
zum néchsten Tag aufgehoben werden.

Diese Zubereitung ist sehr kalorienarm. Das Gemdise
schmeckt am besten, wenn es noch bissfest ist.



Griine Bohnen
tricolore

Zutaten fiir 4 Personen
600 g junge griine Bohnen
1| Salzwasser

5 Tomaten

1 Gemiisezwiebel

2 EL Olivenol
30 ml Wasser

1 Knoblauchzehe

125 g Mozzarella

Salz, schwarzer Pfeffer
3 Zweige Thymian

0
U

Angaben pro Portion
226 kcal
16,7 ¢
9,7¢
9,0¢
3,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Die Bohnen waschen, die Stielenden und Spitzen
abschneiden und in Salzwasser bissfest garen.
Das Wasser abgieRen und die Bohnen abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen, den Stielansatz entfernen und in
Wiirfel schneiden.

Die Gemusezwiebel schalen, halbieren und in feine
Streifen schneiden.

Das Olivendl erhitzen und die Zwiebelstreifen darin glasig
diinsten. Nach dem ersten Anbraten etwa 30 ml Wasser
hinzufligen und weiterdUlnsten bis das Wasser verdampft
ist.

Die Knoblauchzehe schélen, zerdriicken und zu der
Zwiebel geben.

Die Tomatenwdirfel und die Bohnen zu der Zwiebel
hinzugeben. Alles miteinander vermischen und bei geringer
Temperatur warmhalten.

Den Mozzarella unter flieRendem Wasser abwaschen, in
etwa 1 cm kleine Wiirfel schneiden und unter das
Bohnengemise mischen.

Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

Die Thymianzweige waschen, die Blattchen abstreifen, fein
hacken und untermischen.

Alles unter Riihren nochmals kurz erhitzen und servieren.

Tipps

Das Bohnengemdise passt sehr gut zu den
Hackfleischballchen, den Griinkernbratlingen oder
zum Kartoffelgratin.

Wenn Sie den Mozzarella weglassen, werden 70 kcal
pro Portion eingespart.
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Gemiisepizza

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Weizenvollkornmehl
40 g frische Hefe

250 ml Wasser

% TL Salz

2 EL Olivenol

Ol/Margarine fiir das
Backblech

1 kg gemischtes Gemise

1 TL Paprika edelsuf

5 Zweige frisches Basilikum
1 TL Oregano

160 g Kéase

0
U

Angaben pro Portion
599 kcal
16,7 ¢
75,3 ¢
34,7 ¢
21,9¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Hefe in lauwarmem Wasser mit einer Prise Salz
auflésen und mit dem Mehl und dem Olivendl zu einem
geschmeidigen Teig verarbeiten.

An einem warmen Ort etwa 40 Minuten bis zur doppelten
GroRe aufgehen lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Den Teig rund ausrollen und auf ein leicht gefettetes
Backblech legen.

Das Gemiise waschen, putzen, zerkleinern und mit dem
Paprikapulver bestreuen. Den Teig gleichméRig mit dem
Gemuse belegen.

Das Basilikum waschen und die Blattchen in Streifen
schneiden. Zusammen mit dem Oregano auf der Pizza
verteilen.

Die Pizza auf der mittleren Schiene 20 Minuten backen.

Den geriebenen oder klein geschnittenen Kése
darliberstreuen und weitere 10 Minuten (iberbacken.

Tipps

Schmackhafte Kombinationen fiir die Gemiisepizza
sind:

Paprika + Pilze + Mais + Zwiebel mit Mozzarella

Tomaten + Frihlingszwiebeln + Blattspinat + griine
Oliven mit Gorgonzola oder Mozzarella

Frische Tomatenscheiben + Brokkoli (vorgegart) +
schwarze Oliven mit Hartkdse (Emmentaler, Gouda
oder Pecorino)



HERZHAFTES GEMUSE
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Omas Rotkohl

Zutaten fiir 8 Personen

1 mittlerer Kopf Rotkohl
(etwa 1,5 kg)

3 EL Rapsol

2 TL Salz
Pfeffer
Muskat

1 Prise Zucker

50 ml Weilweinessig
200 ml Wasser

1 Zwiebel

2 Apfel

5 Wacholderbeeren
2 Lorbeerblatter

0
U

Angaben pro Portion
Energie 88 kcal
Fett 4,0g
Kohlenhydrate 10,1 ¢
Eiweif3 2,4g
Ballaststoffe 4,4¢g
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Zubereitung

VVom Rotkohl die duleren Bléatter entfernen, den Kohlkopf
vierteln, den Strunk entfernen und den Rotkohl in feine
Streifen schneiden.

Den Kohl im heiRen Ol anbraten.

Salz, Pfeffer, Muskat und die Prise Zucker auf dem
angebratenen Rotkohl verteilen.

Den Essig mit dem Wasser vermischen und uber den
Rotkohl gieRen, sodass die Gewiirze mit der Flussigkeit
verteilt werden.

Die Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.

Von den gewaschenen Apfeln das Kernhaus entfernen, die
Apfel vierteln und mit der Schale in feine Scheiben
schneiden.

Die Zwiebelstreifen und die Apfelscheiben auf dem Kohl
verteilen. Wacholderbeeren und Lorbeerblatter dazugeben.

Zugedeckt 45 Minuten bei niedriger Temperatur leicht
kdcheln lassen. Dabei hin und wieder kontrollieren, ob der
Topfboden noch leicht mit Fliissigkeit bedeckt ist.

Bei Bedarf etwas Wasser nachgiefRen.

Alles gut durchriihren und weitere 15 Minuten zugedeckt
kdcheln lassen.

Vor dem Servieren die Lorbeerblatter und die
Wacholderbeeren herausnehmen.

Tipps

Der Rotkohl passt gut zu deftigen Fleischgerichten,
Bratwurst und Kartoffeln oder Knddel.

Diese Rotkohlzubereitung lasst sich sehr gut als Vorrat
portionsweise einfrieren.



Kidneybohnen-
pfanne

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel

2 Karotten

1 Stange Lauch
Y Peperoni

2 EL Olivenol

je Y rote und griine
Paprikaschote

2 EL Tomatenmark
200 ml Gemiisebriihe

Paprika
Currypulver

Pfeffer
Salz

250 g Kidneybohnen
(aus der Dose)

4 TL saure Sahne (10% Fett)

0
U

Angaben pro Portion
186 kcal
11,0¢
14,6 g
6,8¢
8,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Die Zwiebel schélen und klein schneiden.

Die Karotten waschen, schalen und wirfeln.

Den Lauch ebenfalls griindlich waschen und in Streifen
schneiden.

Die Peperoni waschen und sehr klein schneiden.

Das Gemiuse in dem Olivendl andunsten, wenn nétig ein
wenig Wasser dazugeben, 10 Minuten kdcheln lassen.

Die Paprikaschoten mit warmem Wasser waschen, den
Stiel und das Kerngehduse entfernen, das Fruchtfleisch
wiirfeln, zu dem Gemiise geben und kurz mitkochen.

Das Tomatenmark unter die Gemisebrihe riihren und die
Flussigkeit zum Gemiise giefRen.

Mit Paprika, Currypulver, Pfeffer und Salz herzhaft
abschmecken.

Die Kidneybohnen aus der Dose abtropfen lassen, zu dem
Gemiise geben und alles etwa 5 — 10 Minuten schmoren
lassen.

Das Bohnengemiise auf dem Teller anrichten und mit
einem Klecks saurer Sahne servieren.

Tipps

Dazu passen Tacos, Reis, Polentascheiben oder
einfach nur herzhaftes Brot.

Die Kidneybohnenpfanne wird herzhafter wenn Sie
Hackfleisch mit anbraten oder eine grobe Bratwurst in
Scheiben geschnitten dazugeben.
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Rosenkohl in
TomatensoBe

Zutaten fiir 4 Personen

600 g frischer Rosenkohl oder
450 g Tiefktuhlware

250 ml Wasser
Salz

2 Zwiebeln
2 EL Rapsol

500 g Tomatenpiree

Thymian
Oregano
Pfeffer, Salz

1 TL SojasoRe

0
U

Angaben pro Portion
202 kcal
59g¢
23,0¢
12,9¢
10,7 ¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Vom Rosenkohl die dulleren Blatter entfernen, den Strunk
etwas kiirzen und kreuzweise einschneiden. Den Rosenkohl

waschen.

Die Rdschen in dem Salzwasser bei geschlossenem Deckel

15 Minuten garen.

Die Zwiebeln schlen, wiirfeln und in heiBem Ol glasig
diinsten.

Mit dem Tomatenpiree abléschen.
Den gegarten Rosenkohl samt dem Kochwasser zu der
TomatensoRe hinzufligen.

Mit Thymian, Oregano, Salz, Pfeffer und Sojasauce
abschmecken.

15 Minuten bei milder Hitze kdcheln lassen.

Tipps

Zusammen mit Pell- oder Salzkartoffeln und
Uiberbackenem Schafskéase entsteht ein herzhaftes,
fleischloses Gericht.

Rosenkohl wird bekdmmlicher, wenn er mit fettarmen
Menlkomponenten wie Reis oder Salzkartoffeln
kombiniert wird und wenn die Réschen vor dem
Kochen halbiert werden.



Berglinsen-
eintopf

Zutaten fiir 4 Personen

150 g Berglinsen

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

4 Tomaten

2 Karotten
2 EL Rapsol

600 ml Gemiisebriihe
1 Lorbeerblatt

% TL Salz
Pfeffer
Kreuzkiimmel
Majoran

0
U

Angaben pro Portion
Energie 241 kcal

Fett 9,0g

Kohlenhydrate 27,1g¢

Eiweif3 12,1g

Ballaststoffe 9,1¢

Zubereitung

Die Berglinsen etwa 2 Stunden in kaltem Wasser
einweichen. Danach das Einweichwasser wegschiitten.

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und wiirfeln.

Von der Lauchstange die &uBersten Blatter entfernen, die
Wurzelenden abschneiden, den Lauch der Lange nach
halbieren und unter flieRendem kaltem Wasser grindlich
waschen. Den Lauch in Streifen schneiden.

Die Tomaten waschen, die Stielansétze herausschneiden
und klein schneiden.

Die Karotten waschen, schalen und in Scheiben schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Zuerst die Zwiebelwiirfel,
dann die Karottenscheiben, den gewdirfelten Knoblauch,
die Lauchstreifen und zuletzt die Tomatenstiicke
hinzufligen und alles unter Rihren andunsten.

Mit der Gemusebriihe aufgieRen. Das Lorbeerblatt und die
Linsen hinzufiigen und etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

Das Lorbeerblatt entfernen und den Linseneintopf mit Salz,
Pfeffer, Kreuzkiimmel und Majoran abschmecken.

Tipps

Ergénzen Sie den Eintopf mit einer Scheibe
Bauernbrot und einem Quark- oder Joghurtdessert.

Berglinsen oder Alblinsen sind kleiner und
aromatischer als Tellerlinsen. Sie benétigen keine so
lange Koch- und Einweichzeit. Wenn Sie den Eintopf
im Dampfdrucktopf kochen, dann kénnen Sie auf die
Einweichzeit verzichten.
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Lauchkuchen

Zutaten fiir 4 Personen

Butter/Margarine fiir die
Backform

250 g Weizenmehl

100 g Butter/Margarine
1Ei

gemahlener Koriander, Salz

1 kg Lauch

200 g geraucherter Schinken
1 EL Rapsél

Salz

schwarzer Pfeffer
Currypulver
Oregano

60 g Emmentaler Kése
2 Eier

200 ml saure Sahne
(10% Fett)

0
U

Angaben pro Portion
727 kcal
40,49
57,4¢
33,3¢
7,8¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Eine Spring- oder Keramikform mit 26 cm Durchmesser
ausfetten.

Fur den Mirbeteig alle Zutaten miteinander verkneten und
den Teig kuhl stellen.

Bei den Lauchstangen die Wurzelenden abschneiden, die
&uReren Blatter entfernen, die Lauchstangen langs
halbieren, grundlich unter flieBendem kaltem Wasser
waschen und in schmale Streifen schneiden.

Den gerducherten Schinken in Streifen schneiden und in
dem Ol knusprig braten.

Den Lauch dazugeben und mit dem Salz, Pfeffer, Oregano
und Currypulver wiirzen.

Alles zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Minuten schmoren
lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Den Teig ausrollen und den Rand und Boden der
Springform damit auslegen.

Den Kése reiben. Die Eier mit der sauren Sahne gut
verriihren, den Kése hinzuftigen.

Die Lauchfillung in die Form geben.

Die Eier-Sahne-Ké&se-Mischung dariibergief3en.

Im Backofen auf der mittleren Ebene 45 Minuten backen.

Tipps

Bei der Verwendung von Vollkornmehl fiigen Sie
noch 50 ml Wasser hinzu, damit der Teig geschmeidig
wird.

Mit einer Prise getrockneter Minze bekommt der
Lauchkuchen eine frische Note.



FLEISCHGERICHTE
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Joghurt-
schnitzel

Zutaten fiir 4 Personen

4 Schweineschnitzel
(je 130 g)
Margarine fir die Auflaufform

2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark

2 EL gehackte Petersilie
1 TL Paprika edelsuf
Pfeffer

Salz

300 g Naturjoghurt
(3,8% Fett)

0
U

Angaben pro Portion
199 kcal
5,4¢
4,49
32,2¢
0,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Kurze Vorbereitungszeit, Ruhezeit etwa 8 Stunden

Die Schnitzel mit einer Gabel mehrmals einstechen und in
eine gefettete Auflaufform mit Deckel legen.

Die Knoblauchzehen schélen, durch die Knoblauchpresse
driicken und mit Tomatenmark, Petersilie und Gewiirzen
unter den Joghurt rithren.

Die Joghurtmischung (ber die Schnitzel gieRen.

Etwa 8 Stunden zugedeckt im Kiihlschrank ziehen lassen.

Ohne Deckel im nicht vorgeheizten Backofen 60 Minuten
bei 170 °C Ober- und Unterhitze oder 150 °C Umluft
garen.

Die Schnitzel von Zeit zu Zeit mit der Joghurtsofe
bergieRen.

Tipps

Dazu passt Risi Bisi oder griechische Reisnudeln und
griine Bohnen tricolore.

Frisches Schweinefleisch muss rosig aussehen und
einen leicht hellen Glanz haben.



Szegediner
Gulasch

Zutaten fiir 4 Personen

100 g Schinkenspeck
5 Zwiebeln
1 EL Rapsol

400 g Rindergulasch

2 EL Paprika edelsuf
% TL Rosenpaprika
150 ml Fleischbriihe

500 g Tomaten

Y TL frischer Thymian
2 Knoblauchzehen
500 g Sauerkraut

200 ml saure Sahne (10% Fett)
Pfeffer, Salz

0
U

Angaben pro Portion
393 kcal
23,1¢g
13,9¢
30,8¢
5,4¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

N\

= \

Zubereitung

Den Schinkenspeck und die geschélten Zwiebeln in feine
Wiirfel schneiden. Den Speck und die Zwiebeln in einer
groRen Pfanne im heiBen Ol anbraten.

Das in Stiicke geschnittene Gulaschfleisch hinzufiugen und
gut anbrdunen lassen.

Mit dem Paprikapulver gleichméRig bestauben, kurz
anschwitzen lassen und mit der Briihe abléschen.

Die Tomaten waschen und hduten: Dazu den Stielansatz
entfernen und die Tomaten am oberen Ende kreuzweise
einritzen. Die Tomaten mit heiBem Wasser Ubergieen und
nach ein paar Minuten die Haut abziehen. Die Tomaten
grob zerkleinern und zum Gulasch geben.

Den Thymian waschen und die Knoblauchzehen schélen,
beides fein hacken und zum Gulasch hinzuftgen.

Zugedeckt bei milder Hitze etwa 45 Minuten kdcheln
lassen.

Das Sauerkraut abtropfen lassen, untermischen und weitere
15 Minuten kdcheln lassen.

Vor dem Servieren die saure Sahne unter das Gulasch
rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipps

Das Gulasch wird traditionell mit Kartoffeln gegessen.
Nudeln oder Reis passen aber auch gut dazu.

Ungarisches Paprikapulver wird nach abnehmender
Schérfe wie folgt gegliedert: Rosenpaprika — HalbsuR
— EdelsuR — Delikatess — Extra. Das edelstif3e
Paprikapulver ist bereits mild im Geschmack und
macht das Gulasch sdmiger.
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Wiirzige
Hackfleisch-
ballchen

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

% Bund Petersilie

600 g gemischtes Hackfleisch
Y% TL Salz

Pfeffer

1 Prise getrocknete Minze

1 Kkleine Prise Zimt

1 Ei

3 EL Semmelbrosel

Raps-/Sonnenblumendl zum
Anbraten

0
U

Angaben pro Portion
423 kcal
29,9¢
5,6¢g
33,3¢
0,7¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und sehr klein
schneiden.

Die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein wiegen.

Das Hackfleisch, die Zwiebel, den Knoblauch, die
Petersilie, das Salz und die Gewiirze mit dem Ei und den
Semmelbroseln gut vermischen, sodass ein leicht formbarer
Teig entsteht. Bei Bedarf noch etwas Semmelbrdsel
dazugeben.

Aus dem Teig etwa essloffelgroRe Portionen abstechen und
daraus mit den Handen Hackfleischbéllchen formen.

Das Ol in der Pfanne erhitzen und die Hackfleischballchen
von allen Seiten braun anbraten.

Die fertigen Hackfleischbéllchen kdnnen bei Bedarf
zugedeckt in einer warmen Schiissel oder im Backofen bei
80 °C einige Zeit warmgehalten werden.

Tipps

Die Hackfleischballchen passen gut zu dem
mediterranen Sommergemiise oder zum Taboulé.

Verarbeiten Sie frisches Hackfleisch méglichst rasch.
Sie kdnnen die gut durchgegarten Hackfleischbéllchen
gekihlt bis zum néchsten Tag aufbewahren. Dann aber
kurz vor dem Servieren nochmals im vorgeheizten
Backofen fir 10 — 15 Minuten bei 200 °C erhitzen.



Rinderbrust mit
Bouillon-

kartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen

11 Wasser
600 g magere Rinderbrust
Y Wiirfel Fleischbriihe

800 g Kartoffeln

300 g Suppengemiise

% Bund Petersilie

Muskat
Pfeffer, Salz

0
U

Angaben pro Portion
Energie 449 kcal
Fett 17,9¢
Kohlenhydrate 34,0 g
Eiweif3 36,6 ¢
Ballaststoffe 4,6 g

Zubereitung

Die Rinderbrust in das kalte Wasser legen und zum Kochen
bringen, den halben Brihwiirfel darin auflsen.

Die Rinderbrust zugedeckt in knapp 2 Stunden auf kleiner
Waérmestufe garen.

Die Kartoffeln waschen, schalen und in kleine Wiirfel
schneiden.

Das Suppengemiise (Karotte, Sellerie, Lauch,
Petersilienwurzel) waschen, putzen und klein schneiden.

Die Halfte von der Fleischbriihe abnehmen und darin die
Kartoffeln und das Suppengemiise 25 Minuten kochen. Die
Flussigkeit soll von den Kartoffeln fast aufgesaugt werden.
Wahrenddessen das Rindfleisch in der restlichen warmen
Briihe weiter ziehen lassen.

Die Petersilie waschen und klein hacken.

Die Bouillonkartoffeln mit Muskat, Pfeffer und Salz
abschmecken und mit der Petersilie bestreuen.

Das Rindfleisch in schmale Scheiben schneiden und mit
den Bouillonkartoffeln servieren. Die restliche
Fleischbriihe kiihl aufbewahren und an einem anderen Tag
weiterverwerten.

Tipps

Im Dampfkochtopf (Stufe 2) verkirzt sich die Garzeit
fiir das Rindfleisch auf 30 Minuten. Das Suppen-
gemiise wird dann unzerkleinert zusammen mit dem
Fleisch gekocht. Die Kartoffeln werden im Anschluss
mit der Briihe wie oben beschrieben gegart und
anschliefend mit dem kleingeschnittenen Gemiise
gemischt.

Die Suppenbriihe wird aromatischer, wenn Sie gleich
zu Beginn 2 Lorbeerblatter, 5 Wacholderbeeren,

3 Nelken und 3 Pimentkérner hinzufiigen.

Die Gewilirze vor dem Servieren entfernen.
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Gefliigelcurry
mit Reis

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Langkornreis
Salz
1 TL Currypulver

1 Karotte

500 g Hahnchenbrustfilet
1 EL Rapsol

1 rote Paprikaschote

2 EL Mehl
1 TL Currypulver
300 ml Gemiisebriihe

300 g TK-Erbsen

300 g Joghurt (3,8% Fett)

Salz
Currypulver

0
U

Angaben pro Portion
538 kcal
13,6 ¢
61,2¢
40,9 ¢
8,8¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Den Reis in 400 ml Salzwasser mit dem Currypulver etwa
20 Minuten garen.

Die Karotte waschen, schélen, grob raspeln und 5 Minuten
im Reis mitgaren lassen.

Die Hahnchenbrustfilets wiirfeln und in dem erhitzten Ol
anbraten.

Die Paprikaschote waschen, den Stielansatz und die
inneren Haute entfernen. Das Fruchtfleisch wiirfeln und
kurz mit anbraten.

Mehl und Currypulver vermischen, Uber das angebratene
Fleisch und Gemiise stduben und mit anschwitzen. Mit der
Gemusebriihe abloschen und 5 Minuten kdcheln lassen.

Die Erbsen dazugeben und etwa 3 Minuten mitkochen.
Den Topf von der Herdplatte nehmen.

Die Halfte des Joghurts mit etwas Fond aus dem
Geflugelcurry verrihren und zu der Fleisch-Gemiise-
Mischung geben.

Zum Schluss mit Salz und Currypulver abschmecken.

Den Reis zusammen mit dem Gefligelcurry auf die Teller
geben und den restlichen Joghurt darliber verteilen.

Tipps

Dazu passt die Kirbissuppe als VVorspeise oder ein
Obstsalat als Dessert.

Die Zusammensetzung von Currypulver variiert. Der
Hauptbestandteil ist Kurkuma, das dem Currypulver
seine charakteristische Farbe verleiht.



FISCHGERICHTE
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Heilbuttfilet
auf Krautern

Zutaten fiir 4 Personen

4 kleine Heilbuttfilets
(je 120 g)

Saft einer halben Zitrone
Salz
Pfeffer

% Bund frische Kréuter
z. B. Rosmarin
Oregano

Petersilie

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

0
U

Angaben pro Portion
121 kcal
1,9¢
0,8¢
24,4 ¢
0,3¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung
Die Heilbuttfilets waschen und trocken tupfen.

Den Backofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze oder
160 °C Umluft vorheizen.

Die Filets mit dem Zitronensaft betraufeln, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Kréuter waschen, fein hacken und in eine gefettete
Auflaufform streuen.

Die Fischfilets auf die Krauter legen.

Im Backofen auf der mittleren Schiene 10 Minuten garen.
Danach mit einer Alufolie abdecken und weitere 5 Minuten
ziehen lassen.

Tipps

Dazu passen der Feldsalat mit Pinienkernen und das
Pilzrisotto oder Salzkartoffeln.

Dieses Rezept kann auch mit jedem anderen Fischfilet
zubereitet werden. Bei gréfieren Fischfilets die
Zitronensaft- und Kréutermenge anpassen. Die Garzeit
verlangert sich beispielsweise bei Seelachsriickenfilet
auf insgesamt 20 Minuten.



Fischrollchen

Zutaten fiir 4 Personen

4 Rotbarschfilets
(je 120 g)
2 EL Zitronensaft

Salz
Pfeffer
Paprika edelsif

Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

2 Zwiebeln

4 Lorbeerblatter
8 Wacholderbeeren

0
U

Angaben pro Portion
141 kcal
4,5¢
2,1g
22,4¢
0,7¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit
Zitronensaft betraufeln.

Auf einer Seite mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
bestreuen.

Die Fischfilets zusammenrollen und aufrecht in eine kleine,
gefettete Auflaufform setzen. Die Fischréllchen kdnnen mit
einem Zahnstocher fixiert werden.

Die Zwiebeln schélen und in feine Ringe schneiden.

Die Zwiebelringe, Lorbeerblatter und Wacholderbeeren auf
den Fischréllchen verteilen.

Die Auflaufform mit einem Deckel oder Alufolie
abdecken.

Im Backofen auf der mittleren Schiene 30 Minuten garen.

Tipps

Dazu passt Risi Bisi, Orangen-Fenchel-Salat und zum
Abschluss ein Brombeer-Milchshake.

Fur die Fischrdllchen eignen sich alle diinnen,
gratenfreien Fischfilets. Die Garzeit bezieht sich auf
Fischfilets mit 100 — 150 g.
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Tomaten-Fisch-
Suppe

Zutaten fiir 4 Personen
1 kleine Lauchstange

600 kg Tomaten

1 Zwiebel
1 EL Olivendl

300 g gemischte Fischfilets
gratenfrei

% | Gemiisebriihe
1 Kartoffel

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer,

Paprika
Kurkuma/Currypulver

5 Basilikumblatter
2 EL Creme fraiche

0
U

Angaben pro Portion
Energie 184 kcal
Fett 5,1¢
Kohlenhydrate 12,8 ¢
Eiwei3 20,7 ¢
Ballaststoffe 4,5¢
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Zubereitung

Die Lauchstange der L&nge nach halbieren, griindlich
waschen und in Streifen schneiden. Einen kleinen Teil des
Lauchs, zum spéateren Dekorieren, in sehr feine Streifen
schneiden und beiseitelegen.

Die Tomaten waschen und hduten: Dazu den Stielansatz
entfernen und die Tomaten am oberen Ende kreuzweise
einritzen. Die Tomaten mit heiRem Wasser uibergieen und
nach ein paar Minuten die Haut abziehen. Die Tomaten in
Warfel schneiden.

Die Zwiebel schalen, in kleine Wiirfel schneiden und in
dem Olivendl glasig diinsten.

Die Fischfilets in Wiirfel schneiden, zu den Zwiebel-
wiirfeln hinzufiigen. Alles unter Rihren leicht dinsten.

Den Lauch und die Tomaten hinzufiigen. Alles mit der
Gemisebriihe abléschen und zum Kécheln bringen.

Die geschélte, fein geriebene Kartoffel hinzufligen.
Immer wieder umriihren, damit die Suppe nicht ansetzt.

Die Knoblauchzehe schalen und zerdriicken oder reiben.
Die Suppe mit dem Knoblauch und den Gewiirzen
abschmecken und alles zusammen weitere 10 Minuten
kocheln lassen.

Die Basilikumblatter waschen, fein hacken und zusammen
mit der Créme fraiche unterriihren.

Vor dem Servieren die feinen Lauchstreifen auf der Suppe
verteilen.

Tipps

Dazu passt mit Kase oder Kréuterbutter iberbackenes
Brot.

Diese Suppe kann gut am Vortag zubereitet werden.
Achten Sie nach dem Kochen auf schnelle
ausreichende Kiihlung. Beim Wiedererwarmen gut
durcherhitzen.



Forelle in
Alufolie

Zutaten fiir 1 Personen

1 Forelle ca. 400 g,
ausgenommen

1 Zwiebel
2 Sténgel Petersilie
15 g Fischgewiirzmischung

0
U

Angaben pro Portion
Energie 288 kcal
Fett 7,1g
Kohlenhydrate 5,0¢g
Eiweif3 49,9 ¢
Ballaststoffe 1,4¢g

Zubereitung

Den Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze oder
200 °C Umluft vorheizen.

Die Forelle vorsichtig waschen und abtropfen lassen.

Die Zwiebel schélen und in schmale Ringe schneiden.
Die Petersilie waschen und trocken schitteln.

Die Forelle mit der Wirzmischung innen und aufRen
reichlich wirzen.

Die Zwiebelringe und die Petersilienstangel in den
Bauchraum der Forelle legen.

Die gewirzte Forelle auf eine feste Alufolie legen, diese
von allen Seiten her hochschlagen und oben verschlieRen.

Im Backofen auf der mittleren Schiene
40 — 50 Minuten garen.

Tipps

Zu der Forelle passt der schwabische Kartoffelsalat
oder frisches Brot und der Ackersalat mit
Pinienkernen.

Sie kdnnen eine Fischwiirzmischung auch selber
herstellen: Dazu morsern Sie Senfkorner,
Fenchelsamen, Koriandersamen und Pimentkorner
fein, fligen Paprika, Chili oder Currypulver hinzu und
salzen den Fisch noch etwas nach.
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Kabeljau im
Karottenmantel

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Karotten
100 ml Gemiisebriihe

120 g junger Gouda
1 EL Semmelbrosel

% Bund Petersilie

600 g Kabeljaufilet

2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
Fischgewiurzmischung
Ol/Margarine fiir die
Auflaufform

0
U

Angaben pro Portion
346 kcal
16,3 g
9,1¢
40,0 ¢
59g¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Den Backofen auf 220 °C Ober- und Unterhitze oder
200 °C Umluft vorheizen.

Die Karotten waschen, schalen und grob raspeln.
Die Karottenstreifen 5 Minuten in der kochenden
Gemusebrihe garen.

Den Kése grob reiben.
75 g von dem Kése mit den Semmelbrdseln vermischen.

Die Petersilie waschen und fein hacken.

Die Karottenstreifen und die Petersilie mit der Kéase-
Semmelbrésel-Mischung vermengen.
Etwas Petersilie fir die Garnitur beiseitelegen.

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit
Zitronensaft betraufeln.
Die Filets wiirzen und in eine gefettete Auflaufform legen.

Die Karotten-Ké&se-Mischung tber den ganzen Fisch
verteilen, den restlichen Kase dartiberstreuen.

Im Backofen auf der mittleren Schiene
20 — 30 Minuten tberbacken.

Den Fisch vor dem Servieren mit der restlichen Petersilie
garnieren.

Tipps

Dazu passt eine kleine Portion Salzkartoffeln oder
Reis.

Statt eine fertige Fischgewiirzmischung zu verwenden
kdnnen Sie sich auch eine eigene Fischwiirzmischung
herstellen (siehe Tipp bei Forelle in Alufolie).
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Kirschmichel

Zutaten fiir 4 Personen
500 g Kirschen suR oder sauer

3 altbackene Brétchen

oder Y% altbackener in Scheiben
geschnittener Hefezopf

200 ml Milch (3,5% Fett)

1 EL Butter
2 Eier

50 g Zucker
1TL Zimt
30 g gehackte Mandeln

1 Prise Salz

0
U

Angaben pro Portion
338 kcal
9,4¢
51,6 ¢
11,0¢
4,9¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die frischen Kirschen waschen, abtrocknen lassen und
entsteinen.
Kirschen aus dem Glas abtropfen lassen.

Die Brotchen oder die Hefezopfscheiben in Wirfel
schneiden, mit der Milch UbergieRen und gut einweichen
lassen.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Eine Auflaufform (mit Deckel) mit Butter ausstreichen.
Die Eier in Eigelbe und Eiweile trennen.

Die Eigelbe mit dem Zucker und Zimt schaumig riihren
und mit den Kirschen und Mandeln unter die
Brotchenmasse mischen.

Die EiweiRe mit dem Salz zu steifem Schnee schlagen und
diesen unter die Brotchenmasse heben.

Die Masse in die Auflaufform einfiillen und im Backofen
auf der zweiten Schiene von unten 40 Minuten backen.

Tipps

Dazu passt VanillesoRe und als VVorspeise eine
Minestrone oder Kirbiscremesuppe.

Mit einer Gemiisesuppe vorneweg sind Siispeisen
eine gute Hauptmahlzeit.



Reisbrei

Zutaten fiir 4 Personen

1 Vanilleschote

11 Milch (3,5% Fett)
Salz

1 EL Zucker
Zitronenschale

200 g Rundkornreis
(Milchreis)

1 EL Butter

Zimt-Zucker-Mischung
oder
Ahorn- oder Fruchtsirup

0
U

Angaben pro Portion
Energie 373 kcal
Fett 11,3 g
Kohlenhydrate 54,7 g
Eiweif3 12,2 ¢
Ballaststoffe 1,1g

Zubereitung

Die Vanilleschote waschen, der L&nge nach aufritzen und
das Vanillemark herauskratzen.

Die Milch mit dem Salz, dem Zucker, dem Vanillemark
und der Zitronenschale in einen Topf geben und aufkochen
lassen.

Den Reis waschen, abtropfen lassen und zu der Milch
geben. Alles kurz aufkochen lassen und dann bei geringer
Hitze garziehen lassen.

Immer wieder mit einem Rihrl6ffel oder Schneebesen
umrithren, damit der Reis nicht ansetzt.

Zubereitungszeit etwa 30 Minuten.

Am Ende die Butter zugeben und griindlich umrthren.

Bei Bedarf kdnnen Sie den Brei mit Zucker und Zimt
bestreuen oder mit einem Sirup Ubergiel3en.

Tipps

Dazu passt sehr gut ein Kompott aus Pfirsich,
Aprikosen, Kirschen oder verschiedenen Beeren.

Variante GrieRbrei:

Aus 1 | Milch, 100 g GrieR, 1 EL Zucker, Salz und

Zitronenschale einen Brei zubereiten. Bei Griel3brei
betrégt die Kochzeit nur 20 Minuten. Kurz vor dem
Ende der Kochzeit 1 Ei und 20 g Butter unterriihren
und nochmals kurz aufkochen lassen.
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Schwabische «"
Fladle -

Zutaten fiir 4 Personen Zubereitung

3 Eier Die Eier mit der Milch, dem Mehl und dem Salz mit einem
400 ml Milch (3,5% Fett)  Ruhrgerét grindlich verrihren.
250 g Weizenmehl
Salz

Margarine zum Ausbacken  Die Pfanne mit etwas Margarine auspinseln.
Wenn das Fett heif3 ist, den Pfannenboden mit Teig (eine
mittlere Schopfkelle) gleichméaRig bedecken und die Fladle
von beiden Seiten goldgelb backen.

Die Flé&dle auf einem Teller stapeln und mit einem Deckel
abdecken damit sie warm bleiben.

Ergibt 12 Stiick.

Marmelade Die Fladle bei Tisch mit Marmelade bestreichen und
aufrollen.

Tipps

Als suRBe Variante schmecken die Fl&dle auch mit
Zimt-Zucker, Ahornsirup oder Apfelmus sehr lecker.

Die Fladle kdnnen auch mit einer herzhaften Fillung
ﬂ z. B. Schinken-Kése-Mischung oder mit in Zwiebeln
angebratenen Pilzen und Petersilie zubereitet werden.
Die mit Kése gefilllten Fladle im vorgeheizten
Backofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze flr
Energie 390 kcal 10 Minuten erwéarmen, damit der Kése schmilzt.
Fett 14,1g

Kohlenhydrate 50,7 g

Angaben pro Portion

Sollten Fl&dle tbrig bleiben, kénnen Sie diese im
Kihlschrank abgedeckt bis zum néchsten Tag

Eiweifs 14,6 ¢ aufbewahren und in sehr schmale Streifen geschnitten
Ballaststoffe 1,7 ¢ als Suppeneinlage verwenden.
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Kaiserschmarrn
mit Apfeln

Zutaten fiir 4 Personen
4 Eier

1 EL Zucker

200 ml Milch (3,5% Fett)
250 g Mehl

% TL Salz

4 Apfel

1 Prise Zucker

Margarine zum Ausbacken

3 EL Zimt-Zucker

1 EL Puderzucker

0
U

Angaben pro Portion
493 kcal
11,8¢
80,5¢
14,9 ¢
4,2¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe

Zubereitung

Die Eier in Eigelb und Eiweil trennen.

Die Eigelbe mit dem Zucker, der Milch, dem Mehl und
dem Salz mit dem Rihrgerét zu einem glatten Teig
verrihren.

Die Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen,
schélen und in kleine Stiicke schneiden.

Die Eiweie mit einer Prise Zucker zu steifem Schnee
schlagen. Den Eischnee und die Apfelstlicke unter den Teig
heben.

In einer Pfanne die Margarine erhitzen und ¥z der
Teigmenge in die Pfanne geben. Den Eierpfannkuchen
etwa 3 Minuten bei nicht zu starker Hitze backen bis die
Unterseite goldgelb ist. Danach wenden und die andere
Seite ebenfalls goldgelb backen.

Den Eierpfannkuchen mit Hilfe von 2 Pfannenhebern in
kleine Stiicke reiBen und diese unter Umwenden nochmals
fur 1 Minute weiterbacken. Auf einer vorgewéarmten Platte
oder Auflaufform anrichten und im Backofen bei 80 °C
warm halten.

Alle Eierpfannkuchen backen und zerteilen, bis der ganze
Teig aufgebraucht ist.
Jede Lage mit etwas Zimt-Zucker bestreuen.

Vor dem Servieren den Kaiserschmarrn mit dem
Puderzucker bestauben und mit VanillesoRe servieren.

Tipps

Anstatt mit Apfeln kann der Kaiserschmarrn auch mit
gewaschenen, eingeweichten Rosinen und
Mandelstiften zubereitet werden.

Der Kaiserschmarrn kann auch als Dessert gereicht
werden. Dazu reicht die halbe Menge pro Person.
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Hirse-Apfel-
Auflauf

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Hirse

¥ 1 Milch (3,5% Fett)
% TL Salz

Margarine fir die Auflaufform
2 EL Rosinen

500 g Apfel
2 EL Honig

2 Eigelb

50 g Zucker

abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

2 Eiweild

0
U

Angaben pro Portion
566 kcal
11,9¢
95,6 ¢
17,0¢
53¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Hirse in einem Sieb mit lauwarmem Wasser abbrausen
und abtropfen lassen.

Die Milch mit dem Salz aufkochen, die Hirse dazugeben
und bei schwacher Hitze in 20 Minuten garen.
Dabei ofters umrihren.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Eine Auflaufform (mit Deckel) mit der Margarine
einfetten.

Die Rosinen mit warmem Wasser waschen und abtropfen
lassen.

Die Apfel waschen, vierteln, schalen, das Kerngehause
entfernen und die Apfel in diinne Scheiben schneiden.
Den Honig tber die Apfelscheiben traufeln.

Die Eigelbe mit der Halfte des Zuckers und der
Zitronenschale cremig riihren.

Die EiweiRRe mit dem restlichen Zucker steif schlagen.

Die Eiercreme unter die gegarte Hirse riihren und den
Eischnee unterheben.

Die Halfte der Masse in die Auflaufform geben,
die Apfel und die Rosinen darauf verteilen und
die restliche Hirsemasse dariibergeben.

Im Backofen auf der zweiten Schiene von unten
50 Minuten backen.
Tipps

Den Hirseauflauf zusammen mit VVanillesoRe servieren
und davor als VVorspeise die Fisch-Tomaten-Suppe
oder die Barlauchcremesuppe reichen.

Hirse enthélt sehr viel Mineralstoffe und Vitamine und
ist sehr bekdmmlich.



DESSERTS
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Brombeer-
Milchshake

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Brombeeren

500 g Kefir
1 EL Honig
1 Prise Anis

Zitronenmelisse
zum Dekorieren

0
U

Angaben pro Portion
Energie 110 kcal
Fett 4,9¢
Kohlenhydrate 9,5 g
Eiweif3 4,7 g
Ballaststoffe 1,6 ¢
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Zubereitung
Die Brombeeren waschen und abtropfen lassen.

Den Kefir, die Brombeeren, den Honig und den Anis im
Mixer pirieren.

Die Zitronenmelisse waschen und trocken schiitteln.
Den Milchshake in Glaser fiillen,
mit der Melisse garnieren und direkt servieren.

Tipps

Anstatt mit Kefir kdnnen Sie diesen Shake auch mit
Buttermilch oder Milch zubereiten.

Fur Milchshakes eignen sich alle reifen Friichte
insbesondere Beeren, Aprikosen, Pfirsiche oder
Bananen. Saure Friichte eher mit Joghurt, Kefir oder
Buttermilch mischen, weil diese nicht so leicht
ausflocken wie Milch.

Wenn Sie dem Shake 2 Essloffel Schmelzflocken
hinzufiigen wird er samiger und nahrhafter.



Joghurtcreme

Zutaten fiir 4 Personen

250 g Naturjoghurt (3,8% Fett)
250 g Magerquark

25 g Zucker

1 Messerspitze gemahlene
Vanille

1 Banane

1 Orange

0
U

Angaben pro Portion
Energie 153 kcal
Fett 2,6¢g
Kohlenhydrate 19,1g
Eiweif3 11,5¢
Ballaststoffe 1,3 ¢

o

e

A

Den Naturjoghurt, den Magerquark, den Zucker und die
gemahlene Vanille zu einer gleichméBigen Masse
verrihren.

Wenn Sie keine gemahlene Vanille zur Hand haben,
kdénnen Sie auch 1 Packchen Vanillezucker dazugeben,
dann eventuell den anderen Zucker etwas reduzieren.

Zubereitung

Die Banane schalen, mit der Gabel zerdriicken bis eine
feine Masse entsteht und direkt mit der Quark-Joghurt-
Creme vermischen.

Die Orange schélen, in Schnitze zerteilen, die wei3en
Haute entfernen, in feine Wiirfel schneiden und ebenfalls in
die Quark-Joghurt-Creme geben.

Die fertige Joghurtcreme in Glaser fullen und garnieren,
kalt stellen oder gleich servieren.

Tipps

Die Joghurtcreme schmeckt auch mit jedem anderen
reifen Obst sehr lecker. Kiwis vorher kurz blanchieren,
weil die Creme sonst bitter wird.

Gerdstete Walnusskerne oder auch gerdstete
Sesamsaat passen sehr gut dazu.
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GrieBpudding

Zutaten fiir 4 Personen
500 ml Milch (3,5% Fett)
30 g Zucker

40 g HartweizengrieR

1 Vanilleschote
1 EL Vanillepuddingpulver

1 Eigelb
100 g Magerquark

1 Eiweil
1 Prise Salz

0
U

Angaben pro Portion
Energie 192 kcal
Fett 5,9¢
Kohlenhydrate 23,7 g
Eiwei3 10,3 ¢
Ballaststoffe 0,7 g
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Zubereitung

Eine Tasse Milch beiseitestellen.

Die Ubrige Milch in einen Topf geben und mit dem Zucker
zum Kochen bringen.

Wenn die Milch aufkocht den Griel8 langsam unter Rithren
einrieseln lassen.

Den GriefRbrei bei ausgeschalteter Herdplatte unter
gelegentlichem Rihren 5 Minuten quellen lassen.

Die Vanilleschote waschen, der Lange nach aufritzen und
das Mark herauskratzen.

Das Puddingpulver mit dem Mark der Vanilleschote in der
beiseitegestellten Milch glatt rihren.

Das Eigelb mit dem Handriihrgerat oder einem
Schneebesen unter den Quark riihren.

Beide Mischungen zu dem GrieRbrei geben und unter
stetem Riihren kurz aufkochen lassen.

Weitere 5 Minuten unter gelegentlichem Riihren bei
abgeschalteter Herdplatte ausquellen lassen.

Das EiweiRl mit dem Salz zu Schnee schlagen und unter
den GrieRpudding heben.

Tipps

Dazu passen frische Friichte, rote Griitze oder ein
Fruchtkompott.

Gehaltvolle Desserts wie der GrieBpudding sind eine
gute Ergénzung zu leichten Hauptgerichten wie
Gemisesuppe oder Fischgerichten mit wenigen
Beilagen.



Bratapfel

Zutaten fiir 4 Personen

4 mittelgroRe sauerliche Apfel
z. B. Boskop

60 g geriebene Mandeln
1 EL Honig

1 EL Rosinen

2 EL Rum

Margarine fur die Auflaufform

0
U

Angaben pro Portion
Energie 252 kcal
Fett 8,0¢
Kohlenhydrate 36,7 g
Eiweif3s 4,4g
Ballaststoffe 5,9 ¢

Zubereitung

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze oder
180 °C Umluft vorheizen.

Die Apfel waschen und das Kerngehause herausstechen.

Die geriebenen Mandeln, den Honig, den Rum und die
gewaschenen Rosinen miteinander vermischen.

Die Apfel mit der Mischung fallen.

Eine Auflaufform (mit Deckel) einfetten und die Apfel
hineinsetzen.

Die Apfel im Backofen etwa 30 Minuten auf der mittleren
Schiene garen bis sie weich sind. Sie sollten nicht zerfallen,
sondern hdchstens leicht aufplatzen.

Tipps

Als Variation kénnen Sie die Apfel auch mit einer
Mischung aus Marzipan und Zimt fillen. Pro Apfel
brauchen Sie etwa 20 g Marzipan.

Wenn Kinder mitessen, ersetzen Sie den Rum durch
Apfelsaft oder Rosenwasser.
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Fruchtiges
Tiramisu

Zutaten fiir 4 Personen
3 mittelgroRe Apfel

125 ml Wasser
1 Stange Zimt
% Vanilleschote

250 g Schichtkase/Quark
70 ml Milch (3,5% Fett)
100 g Zucker

100 ml Sahne
50 g Loffelbiskuits

1TL Zimt
1 TL Puderzucker

0
U

Angaben pro Portion
392 kcal
12,6 ¢
57,9¢
10,5 ¢
2,8¢

Energie

Fett
Kohlenhydrate
Eiweif3
Ballaststoffe
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Zubereitung

Die Apfel waschen, schilen, das Kerngehause entfernen
und die Apfel in Spalten schneiden.

Die Apfelspalten in dem Wasser mit der Zimtstange und
der aufgeritzten Vanilleschote bissfest garen.

Den Schichtkése oder Quark mit der Milch und dem
Zucker verrihren.

Die Sahne steif schlagen und unter die Quarkmasse heben.
Eine rechteckige Form mit den Loffelbiskuits auslegen.

Die abgekiihlten Apfelspalten (ohne Zimtstange und ohne
Vanilleschote) auf die Loffelbiskuits verteilen.

Die Quark-Sahne-Masse als oberste Schicht auf das
Dessert geben. Kuhl stellen.

Vor dem Servieren die Puderzucker-Zimt-Mischung
gleichmaRig auf das Tiramisu streuen.

Das gelingt am einfachsten, wenn Sie den Puderzucker mit
dem Zimt in ein kleines Sieb geben und die Mischung mit
einem Teeloffel durch das Sieb streichen.

Tipps

Das fruchtige Tiramisu schmeckt auch mit
Beerenkompott (anstelle der gekochten Apfel) sehr
lecker.

Schichtkase ist eine besondere Form von Quark. Er
wird nicht gertihrt bevor er abgepackt wird, sondern
geschnitten und schichtweise in die Form oder
Packung eingeschdpft. In einer Packung sind

3 Schichten mit unterschiedlichen Fettgehaltstufen
Ubereinander geschichtet. Der mittlere Fettgehalt von
Schichtkase betrdgt mindestens 10% i. Tr. Schichtkéase
hat ein fein frischsauerliches Aroma und ist in der
Konsistenz kerniger und fester als Quark.
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Dr. Beate Monter lebt und arbeitet in Weinstadt. In
Stuttgart-Hohenheim und in Giel3en hat sie
Erndhrungswissenschaften studiert. Sie genief3t es, im
Remstal die groRRe Vielfalt an frischen, saisongerechten
Produkten zu nutzen und immer wieder Neues
auszuprobieren. In ihrer téglichen Arbeit ist es ihr
besonders wichtig, dass Empfehlungen fundiert sind und
auf jeden Einzelnen zugeschnitten werden. Selbst nach
Uber 25 Jahren Erndhrungsberatung ist es fur sie immer
wieder Uberraschend, welche Lésungen sich im Gespréch
mit ihren Klienten auftun. Das Ergebnis muss Bestand
haben, umsetzbar sein und darf nicht von der nachsten
Modeerscheinung tiberholt werden. Ihr Mann und ihre
Kinder sind fiir die Rezepte kritische Gutachter.

Dr. Gabriele Schilling lebt und arbeitet in Weil der Stadt.
Sie hat in Stuttgart-Hohenheim Erndhrungswissenschaften
studiert. Die Auswirkung von Nahrung auf den Kérper
sowie die Zubereitung und der Anbau von Lebensmitteln
haben sie schon immer fasziniert. Es ist ihr ein Anliegen,
wissenschaftliche Erkenntnisse fiir den Alltagsgebrauch
verstandlich und praktikabel umzusetzen und damit den
Verbrauchern mehr Sicherheit im Umgang mit Lebens-
mitteln zu vermitteln. Fur die Familie kocht sie gerne
sowohl deutsche als auch internationale Gerichte, die im
Alltag mit wenig Aufwand auf den Tisch zu bringen sind.
Auf Reisen ist ihr das Kennenlernen der Speisen und
Erndhrungsgewohnheiten der Menschen vor Ort immer
ein wichtiger Aspekt zum Verstandnis der Kultur.



