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Vorwort

Was konnen Sie kochen oder zubereiten? Diese Frage stellt sich fast
jeden Tag und in diesem Heft finden Sie viele Rezepte, die Sie fir die
alltagliche Kiiche nutzen kdnnen.

Im Inhaltsverzeichnis kénnen Sie erkennen, wonach die Rezepte
sortiert sind. Es werden Nahrwerte und Inhaltsstoffe angegeben,
zusétzlich werden jeweils am Anfang jedes Kapitels Tipps und Tricks
fir die Zubereitung gegeben.

,Die Liebe geht durch den Magen", so lautet ein altes Sprichwort und
uns ist es wichtig, dass Sie sich gut erndhren! Das bedeutet, dass Sie
auf lhre Erndhrung achten und sie so gestalten, dass Sie einerseits
alle erforderlichen Nahrstoffe zu sich nehmen, andererseits
Ubererndhrung vermeiden.

Die Lebensqualitat, das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit
héngen direkt von der kérperlichen Gesundheit ab. Hier mochten wir
einen Beitrag zur gesunden Erndhrung leisten.

Wir wiinschen viel Erfolg und
guten Appetit!

Barbara Mensing
Leitende Arztin
Verhaltensmedizin
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Tipps zur

Bei der Zubereitung warmer Speisen:

Fett in der Zubereitung:

Grillen im Backofen, in der HeiBluftfritteuse oder im Kontaktgrill

spart Bratfett

Keine kalt gepressten Ole zum Braten verwenden
Hochstens 1-2 TL Ol zum Braten verwenden (z.B. Rapsél)
In einer speziell beschichteten Pfanne braucht kein Bratfett
verwendet werden

Maoglichst Palmfett, Kokosél, Schmalz oder Erdnussél
vermeiden

100g Ol haben 1000kcal. Auch gesunde Fette kdnnen zu

Ubergewicht fiihren. Stark erhitzte Fette bilden mdglicherweise
krebserregende Stoffe.

Sofe:
Bedeutet ,warme, gewiirzte, meist gebundene Flissigkeit”

Gut geeignet zum Binden:

Maisstarke

Angeriihrtes Mehl

Piriertes Gemuse (Mohren / Kartoffel / Zwiebeln /
Tomatenmark)

Kondensmilch (gerinnt nicht)



gesunden Erndhrung

Ungeeignet zum Binden:

Mehlschwitze / Mehlbutter
Fertige Soenbinder
Fettreiche Milchprodukte wie Sahne, Schmand, Creme Fraiche

Allgemeine Tipps / Bunt ist gesund:

Immer zu jeder Mahlzeit Gemise servieren

Schneiden Sie sichtbare Fettrander vom Fleisch ab
Vegetarische Gerichte mit einbauen (z.B. Auflaufe, Bratlinge,
Gemiisepfannen)

Als Ersatz fur Fleisch eignen sich z.B. Linsen, Kichererbsen,
Sojabratlinge

Wurst als Brotbelag lasst sich durch Gemise ersetzen oder
vegetarische Brotaufstriche (s. Rezeptteil)

Wenn was iibrig bleibt:

Gegarte Gemiisereste konnen zu kalten Salaten, Suppen oder
Solen weiter verwendet werden

2 Sekunden auf der Zunge 2 Jahre auf der Hiifte: Fleischreste
lassen sich in diinne Scheiben geschnitten als Brotbelag
verwenden oder als ,Essen to go“ mit zur Arbeit genommen
werden - erganzt mit frischen Zutaten

Speisen kdnnen durch Einfrieren haltbar gemacht werden

Aus altem Brot kann durch trocknen Kndckebrot werden bzw. es
konnen daraus Brot-CroGtons fiir Salate / Suppen entstehen
Fertige SalatsoRRen sind haufig sehr fettreich und kdnnen mit
Joghurt oder Buttermilch verlangert werden. Essig-Oldressings
lassen sich mit angeriihrter Gemusebriihe verlangern




Tipps zur

Bei der Zubereitung kalter Speisen:

Salate:

- Kaltgepresste Ole nur fiir kalte Speisen verwenden

« 1 TL Ol reicht fir eine Portion Salat

« Sattigende Beigaben wéren z.B. Kidneybohnen, Kichererbsen aus
der Dose, Leinsaaten, Kartoffeln, Vollkornnudeln

Dessert:

- Ofter mal ein Dessert aus Obst verzehren

*  Pro Portion sind 1509 ausreichend

+ Vermeiden Sie Sahnejoghurt und Co.

+ Senken Sie den Zuckergehalt im Dessert durch Verwendung von
Naturjoghurt / Quark mit Friichten oder Konfitiire

+ Bevorzugen Sie bei Kuchen Hefeteige und Quark®élteige, z.B.
Obstkuchen, Rosinenschnecken

+ Bei Eis hohen Fruchtanteil oder Wassereis bevorzugen

Der Verzehr eines Nachtisches beugt dem ,SiiBhunger”

zwischendruch vor.

Allgemeine Tipps:

+  Vegetarische Brotaufstriche als Brotbelag

+ Essen Sie mehr Ballaststoffe z.B. Vollkornbrot, 2 x Obst,
3 x Gemiuse, Haferflocken, Vollkornnudeln, Vollkornreis

Salz:

Die WHO empfiehlt eine maximale tagliche Zufuhr von 5g Kochsalz
pro Tag. Die tatsachliche Verzehrmenge an Salz betragt in der euro-
paischen Region zwischen 8-9 g pro Tag.



gesunden Erndhrung

Eine zu hohe Salzaufnahme kann bei einem salzintensiven Men-
schen dazu beitragen den Blutdruck zu erhdhen. Besonders bei
Hypertonie ist es empfehlenswert den Salzkonsum zu reduzieren.
Dafur kann bei der Speisenzubereitung zu Hause fehlendes Salz
durch frische Krauter und Gewlrze, sowie stiR-saure Marinaden er-
setzt werden.

Zucker:
Es sollen laut Weltgesundheitsbehdrde héchstens 50 g Zucker pro
Tag verzehrt werden. Dieses bezieht sich auf Zucker zum Wiirzen.

Ein fertiger Fruchtjoghurt kann schon je nach GrolRe bis zu 25 g
Zucker liefern. Es zahlen alle Zuckersorten mit: Brauner Zucker,
Kandis, Fruchtzucker, Ahornsirup, Agavendicksaft, Honig,
Birnendicksaft, Kokosbliitenzucker, Reissirup, etc.

Alternative StBungsmittel wéaren Obstpirees, Apfelmus (ohne
Zuckerzusatz) oder Fruchtsmoothies. Das entspricht dann einer
Obstportion.

Einige Teesorten, die StiRholzwurzel enthalten, sind schon sehr st}
und kénnen zum SiiBen von Obstgriitzen oder Puddings verwendet
werden.

Kalorienfreie SuRstoffe sollten nur in Ausnahmefallen verwendet
werden.







Suppen

mii rithe (10 Portionen

Zutaten
150g Zwiebeln 50g
50g Petersilienwurzel 150¢g
100g Médhren 7549
2 Pilze getrocknet 4 EL
1,5L  Trinkwasser 19

1g  Schnittlauch

Zubereitung

Sellerie
Saisongemiise
Tomate
Rapsol
Petersilie

Das ganze Gemiise putzen, waschen, grob zerkleinern oder fein raspeln. Das Ol er-
hitzen, darin das Gemise andiinsten evtl. mit etwas Salz wiirzen. Jetzt das Wasser
zugielRen und alles mindestes 45 Minuten kécheln lassen. Frische Krauter konnen
nach Geschmack am Ende zugegeben werden.

Tipp: nicht zu viel ,stRes” Gemise wie Mthren / Blumenkohl verwenden, dann
schmeckt die Briihe nicht kraftig genug. Die Briihe kann in Eiswirfelbehaltern oder
nach dem Abkihlen in Eiswdrfeltiiten eingefroren und dann in Einzelportionen fir

Suppen, SoRen, etc. verwendet werden.

Pro Portion: 52 kcal
0,8 g Eiweil
2 g Kohlenhydrate
4 g Fett




Suppen

Frische Erbensuppe (4 Portionen)

Zutaten
1759  Erbsen grin frisch 225 ml Gemisebriihe
1TL  Rapsol 15g Kopfsalat frisch

10g  Saure Sahne (10 % Fett)
Gewdrze: Muskat, Pfeffer, Salz

Zubereitung

Die Erbsen frisch oder tiefgefroren mit dem Ol und den Salatblattern in der
Gemiusebriihe garen. Mit den Gewiirzen abschmecken. Kurz vor dem Verzehr mit
saurer Sahne verfeinern. Ein paar Salatbl&tter zuriickbehalten, diese fein geschnitten
als Suppeneinlage verwenden. Es konnen alle Blattsalate verwendet werden.
Alternativ sind auch andere Gemiisesorten geeignet fir die Suppe, z.B. M6hren /
Brokkoli / Sellerie / Blumenkohl

Allergene: Laktose, Sellerie (je nach Art der Gemisebriihe)

Pro Portion: 65 kcal
3 g Eiweil’
6 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Suppen

hurt-Gurken Is Vor 4 Portionen
Zutaten
400g Gurken 4EL Saure Sahne (10 % Fett)
40g Zwiebeln '/, Zehe Knoblauch

200g Magerjoghurt
Gewlirze: Salz, Pfeffer, Knoblauch, Dill, Muskat

Zubereitung

Die Salatgurke waschen, schélen und bis auf einen kleinen Rest in Stiicke

schneiden. Das restliche Gurkenstiick fur die Einlage in kleine Wiirfel schneiden und
bei Seite legen. Die Zwiebel abziehen, in Wiirfel schneiden, die Knoblauchzehe fein
zerdriicken und mit den Gurkenstiicken in einer Schiissel vermengen. Joghurt und
saure Sahne zugeben und das Ganze prieren. Die kalte Suppe mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Die Gurkenwdirfel unterriihren und mit frisch gehacktem Dill

servieren.

Allergene: Laktose

Pro Portion: 60 kcal
3 g Eiweil’
5 g Kohlenhydrate
3 g Fett




Suppen

Kalte Basilikum Tomaten 4 Portionen
Zutaten

2EL Zitronensaft 120g Radieschen frisch

2 EL Olivenol 1-2 frische Knoblauchzehen

800g Tomaten frisch
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Knoblauch, Basilikum oder andere Krauter

Zubereitung

Den Knoblauch abziehen und mit etwas Salz zu einer Paste zerdriicken.
AnschlieRend mit Zitronensaft und Ol verrithren. Basilikum waschen, trocknen,
schtteln und sehr fein hacken. Die Tomaten kurz in kochendem Wasser tberbri-
hen, abschrecken und dann enthauten. Die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
purieren. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Bei Verwendung von kleinen

Tomaten, kann die Schale auch mitverwendet werden. Die Knoblauchmischung und
das Basilikum unter das Tomatenpiree rihren. Die Suppe pikant abschmecken. Die
Radieschen waschen, raspeln und iiber die Suppe geben. Je nach Geschmack mit
frischer Kresse garnieren.

Allergene: Keine

Pro Portion: 29 kcal
1 g Eiweil}
3 g Kohlenhydrate
1 g Fett



Suppen

Kiirbi Is Vor 4 Portionen
Zutaten

240g  Kirbis 240ml  Gemisebriihe
50g Zwiebeln 60g Kartoffeln

TEL Olivendl
Gewdrze: Curry, Kurkuma, Salz, Pfeffer, Ingwer, Knoblauch

Zubereitung

Den Kiirbis entkernen, waschen und in Wiirfel schneiden. Je nach Kirbissorte
eventuell vorher schalen. Die Zwiebel wiirfeln und in einem Topf in dem Olivendl
andiinsten. Dann die Kurbiswirfel und die geschalten, gewiirfelten Kartoffeln
zugeben und kurz mit andiinsten. Alles mit der Gemusebrihe auffillen und ca. 15
Minuten kécheln lassen. Nach dem Garen die Suppe prieren und kréftig abschme-
cken. Bei Verwendung von frischem Ingwer kann dieser von Beginn an mit gegart
werden. Je nach Geschmack zusétzlich gerdstete Kirbiskerne oder Kiirbiskerndl
auf der Suppe verteilen.

Allergene: Laktose, Sellerie (je nach Art der Gemisebriihe)

Pro Portion: 47 kcal
2 g Eiweil}
6 g Kohlenhydrate
2 g Fett




Suppen

Rote Linsen 4 Portionen

Zutaten

150g Linsen 750 ml  Gemiisebriihe

500g Mohren 400 ml  Milch fettarm
70g  Zwiebeln 1TL Olivendl

Gewdrze: Pfeffer, Salz, Ingwer, Knoblauch, Paprika, Chili

Zubereitung

Die Mohren putzen, schélen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel und den Ingwer
schilen und hacken. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin anbraten.
Méhren, Ingwer und Gewiirze zugeben und kurz mitbraten. Die Gemisebriihe
zubereiten, in den Topf zugeben und ca. 10 Minuten garen. Dann die Linsen zugeben
und ca. 5 Minuten mit garen. Die Milch zugieRen, alles purieren und abschmecken.
Alles nochmals erhitzen, aber nicht kochen lassen. Das Gericht beliebig garnieren.

Allergene: Laktose, Sellerie (je nach Art der Gemiisebriihe)

Pro Portion: 236 kcal
14 g Eiweily
33 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Suppen

Tomaten mit Kn ing (2 Portionen

Zutaten

500g Tomaten passiert 265g Kichererbsen (Abtropfgewicht)
20g Haferflocken zart 150 ml  Orangensaft

1TEL Olivendl 30g Cashewniisse

159 Basilikum frisch 1 Knoblauchzehe

Gewdrze: Salz, Pfeffer, Paprika edelsty

Zubereitung

Die Kichererbsen gut abtropfen lassen. Den Knoblauch schélen und klein wiirfeln
oder pressen. Das Ol mit dem Knoblauch im Topf erhitzen und mit passierten
Tomaten und Orangensaft abloschen. Haferflocken hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika edelsti} abschmecken und aufkochen lassen. Cashewntiisse grob
hacken und mit den abgetropften Kichererbsen in einer Pfanne résten. Zur Seite
stellen und beim Anrichten tber die Suppe streuen. Basilikum waschen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden, garnieren.

Allergene: Gluten, Hafer, Schalenfriichte

Pro Portion: 413 kcal
16 g Eiweily
43 g Kohlenhydrate
17 g Fett




Salate

Bunter Kartoffelsalat (4 Portionen

Zutaten

1kg Kartoffeln 80g Radieschen

150g  Gurke geschalt 100g Lauch oder Friihlingszwiebeln
50g Zwiebeln TEL  Olivendl

200g Cocktailtomaten
Gewdrze: Salz, Pfeffer, Balsamicoessig, Worcestersole, StiRstoff, Schnittlauch,
Petersilie, Dill

Zubereitung

Die Kartoffeln kochen und abpellen. Abktihlen lassen und in Wirfel schneiden.
Wahrenddessen die Zwiebel fein hacken und die Gurke schalen und wirfeln oder in
Scheiben schneiden, die Tomaten vierteln und Radieschen und Lauch in Scheiben
schneiden. Alles mit Gewiirzen und Krauter abschmecken.

Oder: Die Zwiebel mit dem Essig, 100 ml Wasser und Gewiirzen aufkochen. Den Sud
heil Uber die Kartoffeln gielen und abkihlen lassen. Die restlichen Zutaten kurz vor
dem Verzehr mit Kartoffeln mischen. Alles mit Gewiirzen und Krautern
abschmecken. Fiir eine fruchtige Variante: 1 Apfel in kleinen Stiicken unter den
Salat mischen.

Tipp: Kartoffeln am Vortag kochen oder Restekartoffeln nehmen. Frischer Koriander
sorgt fir eine leicht exotische Note.

Allergene: Laktose, Sellerie (je nach Art der Gemuisebriihe)

Pro Portion: 230 kcal
7 g Eiweil}
43 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Salate

Kohlrabi-Apfel-Rohk 4 Portionen

Zutaten

200g Kohlrabi 15g
150g Apfel 3049
100g Joghurt 20g

Gewdlirze: Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung

Saure Sahne
Zwiebeln
Walniisse (optional)

Joghurt und Saure Sahne in eine Schiissel geben und vermengen. Die Petersilie
waschen, fein schneiden und in die Marinade geben. AnschlieBend mit Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und wenig SiiRstoff oder Zucker abschmecken. Nun die Apfel waschen,
in feine Wiirfel schneiden oder grob raspeln und gleich in die Marinade geben, damit
sie nicht braun werden. Den Kohlrabi schélen, fein schneiden oder grob raspeln und
mit der gewirfelten Zwiebel in die SolRe geben. Nochmals abschmecken und gut
durchziehen lassen. Evtl. noch zusétzlich mit den Walnussen verfeinern.

Allergene: Laktose

Pro Portion: 60 kcal

Mit Nisse: 132 kcal

2 g Eiweil 5¢g
9 g Kohlenhydrate 114
1 g Fett 13g




Salate

Linsensalat mit F Portionen

Zutaten

500g Beluga Linsen 1EL Zitronensaft

1L Gemdiisebriihe 150g Tomatenmark
20g Himbeerkonfitiire TEL Schnittlauch

150g Zwiebeln 9TL Olivendl

250g Paprika (rot/gelb/grin)  250g Fetakéase
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Samba Olek

Zubereitung

Die Linsen in der doppelten Menge Wasser ohne Salz ca. 15 Minuten kochen. Kurz
vor dem Ende der Garzeit die Gemisebriihe zugeben. Die Zwiebeln putzen und
wiirfeln, die Paprikaschoten je '/, rot, gelb, griin waschen und wiirfeln. Die Linsen
abkihlen lassen und mit den Zwiebeln und Paprika mischen. Aus Tomatenmark,
Zitronensaft, Himbeerkonfitiire und Olivendl ein Dressing herstellen. Vorsichtig mit
Sambal Olek wiirzen. Zu den Linsen geben und zum Schluss den Feta zerbrockeln
und driiberstreuen.

Allergene: Laktose

Pro Portion: 360 kcal
20 g Eiweil
31 g Kohlenhydrate
14 g Fett



Zutaten

200g  korniger Frischkase

500 g rote Beete gegart

1TL Olivenol

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Abrieb von 1-2 Bio Zitronen, frische Krauter z.B. Petersilie
oder Basilikum

Zubereitung

Rote Beete waschen und in grobe Stiicke schneiden, abschmecken mit 1 Teeloffel
0l, Salz und Pfeffer. Kérnigen Frischk&se mit Salz, Pfeffer und frischen Krautern
(nach Wunsch) abschmecken. 1-2 Bio Zitronen waschen und die Schale fein ab
raspeln, auf den Frischkdse geben. Rote Beete mit Frischkédse an der Seite
servieren.

Variation:
Frische Gurkenstiicke und Zitrone in den Frischk&se reiben. Als Beilage kann
R&ucherlachs serviert werden.

Allergene: Laktose

Pro Portion: 119 kcal
8 g Eiweil}
12 g Kohlenhydrate
4 g Fett




Salate

Zucchini-Ka lat (2 Portionen

Zutaten
100g  Zucchini frisch TEL Obstessig
100g Paprika rot frisch 1TEL Olivenol

15g  Schnittkase halbfest
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Schnittlauch

Zubereitung

Die Zucchini und die entkernte Paprikaschote waschen, alles in Streifen schneiden.
Den Schnittkase klein schneiden und alle Zutaten in eine Schiissel geben. Aus dem
Obstessig, Pfeffer, Salz, Schnittlauchrélichen und dem Olivendl eine Salatmarinade
herstellen. Die Salatmarinade ber die restlichen Zutaten geben, gut durchmischen
und einige Stunden durchziehen lassen.

Tipp: Anstatt Paprika kann auch anderes Gemiise verwendet werden. Zucchini mus-
sen nicht geschalt werden.

Allergene: Laktose

Pro Portion: 65 kcal
3 g Eiweil}
6 g Kohlenhydrate
6 g Fett



Salate

Kartoffelsalat mit griinen Bohnen (4 Portionen

Zutaten
500g Kartoffeln 1TEL Olivenol
200g Prinzessbohnen 3EL Essig

50g Frihlingszwiebeln
Gewdrze: Salz, Pfeffer, Schnittlauch, Bohnenkraut, Paprika

Zubereitung

Die Kartoffeln griindlich reinigen und moglichst mit Schale kochen, anschlieRend
abpellen und wiirfeln. Die Bohnen reinigen, putzen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und bissfest garen (ca. 10 Minuten). Die Friihlingszwiebeln putzen

und fein hacken, mit dem Ol und Schnittlauch in eine Schiissel geben und kréftig
wirzen. Alles mit den noch warmen Kartoffelstiicken und Bohnen mischen und mit
Essig und Gewiirzen abschmecken. Den Salat warm servieren.

Allergene: keine

Pro Portion: 142 kcal
3 g Eiweil}
11 g Kohlenhydrate
3 g Fett




Salatsaucen

Schnittlauchsauce

Vinaigrette

2EL Wasser

1TL Essig

/,TL  Rapsol

1TL Zwiebeln

2TL Gewirzgurken
1/2 Ei

Salz, Pfeffer, St stoff

Kcal: 33, F: 3g, KH: 0g, EW: 2g

Cocktaildressing

50g Magerquark

404 Tomatenketchup
2049 Mayonnaise

1TL weiller Balsamico
1TL Meerrettich

3TL Krauter

50ml  Wasser

Kcal: 100, F: 35g, KH: 7g, EW: 5g

2EL Schnittlauch
100g  Kefir / Joghurt
1TL Senf

Salz, Pfeffer, St stoff

Kcal: 32, F: 1g, KH: 3g, EW: 3g

Remoulade

50g Magerquark

1El Saure Sahne
1TL Krauter

1TL Zwiebeln

1TL Gewirzgurken
Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
SiRstoff

Kcal: 40, F: 1g, KH: 2g, EW: 4g

Die Portionsangaben sind fiir 2 Portionen angegeben,
die Nahrwerte fir 1 Portion.



Salatsaucen

Dressing aus Gemiisebriihe

50g Zwiebeln
100 ml  Gemiisebriihe

5¢g Senf
1TL Olivenol
evtl. Gewlirzkrauter

Kcal: 33, F: 3g, KH: 0g, EW: 2g

Tomatenvinaigrette

1 Tomate

40 ml  Gemiisebriihe
4049 Zwiebeln

2 El Essig

2Tl Olivenol

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Kcal: 60, F: 5g, KH: 2g, EW: 1g

Joghurtmarinade

50g Zwiebeln

40¢g Joghurt fettarm
1TL Olivenol

1TL Zitronensaft
Pfeffer, Salz, StiRstoff

Kcal: 40, F: 3g, KH: 2g, EW: 10g

Zitronenvinaigrette

2049 SojasoRe

10g Essig

Saft einer Orange

3TL Zitronensaft

2TL Olivenol

Gewiirze nach Geschmack

Kcal: 50, F: 5g, KH: 2g, EW: 1g

Die Portionsangaben sind fiir 2 Portionen angegeben,
die Nahrwerte fur 1 Portion.




Gemisepfanne mit veganer Fleischalternative aus dem Wok



Vegetarische Speisen

hampignons Rahm rkr 4 Portionen
Zutaten
600g Champignons 40g Kondensmilch
800g Sauerkraut 100g Naturjoghurt
2 EL Saure Sahne 2TL Rapsol

Gewdirze: Salz, Pfeffer, gemahlener Kiimmel, Prise Zucker oder Sti3stoff

Zubereitung

Die Zwiebeln pellen und in feine Wiirfel schneiden. Champignons s&dubern,
Stielenden abschneiden und halbieren. 1 TL Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Zwiebeln darin kurz anbraten. Das Sauerkraut dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Kimmel wiirzen. 30 Minuten mit geschlossenem Decken schmoren
lassen. In der Zwischenzeit die vorbereiteten Pilze in 1 TL Ol anbraten. Kurz vor
Ende der Garzeit Pilze, saure Sahne, Kondensmilch und Joghurt zum Sauerkraut
geben und alles nochmals abschmecken. Eventuell 1 Prise Zucker oder Ststoff
zum Abrunden des Geschmackes dazugeben.

Allergene: Laktose, evtl. StiBstoff

Pro Portion: 125 kcal
10 g Eiweily
7 g Kohlenhydrate
5 g Fett




Vegetarische Speisen

Burgerbratlin 10 Portionen

Zutaten
250g Haferflocken 25g Sesam roh
259  Sonnenblumenkerne 25g Leinsamen
25g Mandelblattchen 250ml  Gemdiisebriihe
100g Modhren 100g  Zucchini
30g Sellerie 120g Hihnerei
4EL Rapsol

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Muskat, Paprikapulver, Krauter

Zubereitung

Haferflocken, Sesam, Sonnenblumenkerne, Leinsamen und Mandelblattchen mit
250ml heilRer Gemisebrihe tbergieRen. 30 Minuten quellen lassen. Gemiise
waschen, klein hacken und mit Muskat und Krauter mischen. Getreideflocken-
Gemisch mit Gemise und Eiern vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Bratlinge formen und in Ol braten.

Tipp: Statt Haferflocken konnen auch andere Getreideflocken verwendet werden,
ebenso andere Gemiisesorten.

Allergene: Gluten, Sesam, Mandeln, Sellerie, Eier

Pro Portion: 207 kcal
11 g Eiweily
18 g Kohlenhydrate
11 g Fett



Vegetarische Speisen

Gemiise im Backofen (1 Portion)

Zutaten

200g Gemise
/,EL Ol (Rapsél oder Olivendl)
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung

Backofen auf 175 Grad vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Das
Gemdiise putzen, schélen und in Scheiben schneiden oder wiirfeln und am besten in
einer Schiissel mit Krautern, Gewiirzen und Ol mischen und auf das Backblech ver-
teilen. Das Gemiise im Backofen ca. 30 Minuten garen.

Tipp: Uber das Gemiise Fetakése oder Niisse und Samen streuen. Es kann auch
tiefgekiihltes Gemise verwendet werden.

Allergene: Abhéngig von den Gemisesorten

Pro Portion: 180 kcal
2 g Eiweil}
0,5 g Kohlenhydrate
0,4 g Fett




Vegetarische Speisen

Kartoffelgulasch (4 Portionen

Zutaten
800g Kartoffeln 400g Paprikaschote
400g Lauch 2TL Rapsol

80g Tomatenmark 700 ml  Trinkwasser
100g Modhren 100g  Zucchini

50g Saure Sahne 10 % Fett
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Muskat, Paprikapulver, Krauter

Zubereitung

Die Paprika waschen, halbieren, Kerngehause und Scheidewande entfernen, grob
wirfeln. Die Kartoffeln schélen und grob wiirfeln. Den Lauch halbieren, gut waschen
und in Ringe schneiden. Das Rapsdl in einem Topf erhitzen, das Gemiise und die
Kartoffeln darin andiinsten. Das Tomatenmark einriihren, mit Gemisebriihe
angieBen und ca. 20 Minuten leicht kochen. Mit den Gewiirzen nochmals
abschmecken. Kurz vor dem Servieren mit saurer Sahne verfeinern.

Tipp: Auch geeignet fur Gemiise/Kartoffelreste vom Vortrag. Dann diese kurz vor
Ende der Garzeit mit in den Topf geben. Gemiisesorten sind austauschbar.
Tiefkiihigemiise spart Putz- und Schneidezeit.

Allergene: Laktose

Pro Portion: 136 kcal
4 g Eiweil}
19 g Kohlenhydrate
4 g Fett



M rDal-R Linsen Gemii 4 Portionen

Zutaten

200g Rote Linsen 120g Mohren

110g  Zwiebel 1 Zehe Knoblauch

1TEL Olivendl 150g Lauch

500 ml Gekérnte Gemiisebrithe 2 Tomaten oder 1 Dose gehackte T.

Gewdrze: Kurkuma, Lorbeerblatter, Salz, Koriander, Pfeffer, Kreuzkiimmel,
Chillischote, frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch, Thymian, Bohnenkraut)

Zubereitung

Die Mohre schélen und in feine Wirfel schneiden. Den Lauch putzen, waschen und
in feine Scheiben schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe ebenfalls schalen
und in feine Scheiben schneiden. Das Ol erhitzen, die M6hren, die Zwiebeln und den
Knoblauch darin anschwitzen. Lauch zum Gemiise geben und kurz mit anschwitzen.
Die Linsen zum Gemiise geben und kurz mitdiinsten. Die Gemiisebriihe angieen
und das Ganze bei mittlerer Hitze hochstens 15-20 Minuten garen. Die Chillischote
halbieren, entkernen, waschen und fein wirfeln. Kurkuma, Lorbeerblatter und
Kreuzkiimmel zugeben. In der Zwischenzeit die Tomaten waschen, den Stielansatz
entfernen, blanchieren, entkernen und in Wirfel schneiden. Die Tomaten unter die
Linsen geben. Die Korianderblatter verlesen, waschen, klein schneiden, untermi-
schen und fertig garen. Das Linsengemise mit Pfeffer wiirzen, mit Krauterzweigen
garnieren und sofort servieren.

Allergene: evtl. Sellerie je nach Gemiisebriihe



Vegetarische Speisen

Mohrenbratling (4 Portionen)

Zutaten
500g Mohren 2 Eier
20g  Kréuter 1EL Rapsol

100g  Weizenvollkornmehl
oder Haferflocken
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Muskat, Petersilie, Kreuzkiimmel

Zubereitung

Die Mohren schélen und waschen. Die Halfte der Mohren reiben, die andere Halfte
grob raspeln. Die Eier, Mehl, Salz, Pfeffer und Petersilie dazugeben. 8 Frikadellen
formen. Das Ol in eine Pfanne geben und die Frikadellen von beiden Seiten anbraten.
Tipp: Die Bratlinge konnen auch im beschichteten Waffeleisen zubereitet werden.

Allergene: Eier, Gluten

Pro Portion: 101 kcal
4 g Eiweild
14 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Vegetarische Speisen

Ofenkartoffeln / Wedges (4 Portionen)

Zutaten

800g Kartoffeln
2EL Olivendl
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch, Rosmarin

Zubereitung

Je nach Erntezeit kénnen die Kartoffeln mit oder ohne Schale verwendet werden.
Die Kartoffeln gut saubern oder schalen, in Spalten schneiden, mit den gewtinsch-
ten Gewdiirzen und dem Ol in einer groRen Schiissel gut mischen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Backblech in dem vorgeheiztem Backofen bei ca. 180
Grad 30 Minuten backen.

Tipp: Die Kartoffeln halbieren und die Schnittflache diinn mit Ol bepinseln. Andere
gewiinschte Gewiirze z.B. Thymian, Kiimmel, Krauter der Provence driiber streuen.
Nach ca. zwei Drittel der Backzeit geraspelten K&se auf die Schnittoberflache
streuen und weiter backen. Die Garzeit hangt von der GroRRe der Kartoffeln ab.

Allergene: Keine

Pro Portion: 190 kcal
4 g Eiweil}
31g Kohlenhydrate
5 g Fett




Vegetarische Speisen

lleriebratling (4 Portionen

Zutaten

500g Sellerie frisch 90¢g Schnittkése 30 % F.i.Tr.
90g Haferflocken 2 Eier

2 EL Rapsol

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Muskat, Petersilie

Zubereitung

Den Sellerie grob raspeln und mit dem fein zerkleinerten Kése, den Haferflocken und
den Eiern mischen. Den Teig mit Salz, Pfeffer, Muskat und Krautern nach

Belieben wiirzen. Jetzt ca. 15 Minuten kaltstellen. Danach Bratlinge formen und
flach gedriickt in einer beschichteten PFanne im Rapsol braten. Ergibt je nach GréRe
8 bis 12 Stick.

Tipp: Die Bratlinge konnen auch im Waffeleisen zubereitet werden.

Allergene: Sellerie, Laktose, Gluten, Eier

Pro Portion: 243 kcal
15 g Eiweily
17 g Kohlenhydrate
13 g Fett



Vegetarische Speisen

kriiben Curry (4 Portionen

Zutaten
1,2kg Kohlribe 200g Mbdhren roh
TEL Saure Sahne 1L Gekornter Gemiisebriihe

50g Zwiebeln
Gewidrze: '/, Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, Curry, Lorbeerblatt

Zubereitung

Die Steckriibe und die Méhren schalen und in Stifte schneiden. AnschlieBend die
Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Einen groRen Topf mit dem Ol auspinseln und
heil werden lassen und die Zwiebelwdirfel darin glasig diinsten und wiirzen.
Steckriiben- und Méhrenstifte hinzufiigen und alles mit der Gemusebriihe
abloschen. Alles noch mal mit den Gewiirzen abschmecken und ca. 5 Minuten mit
geschlossenem Deckel garen. Die roten Linsen einstreuen und weitere 10 Minuten
garen. Das Curry noch mal abschmecken und mit gehackter Petersilie servieren.

Allergene: Laktose, evtl. Sellerie in der Briihe

Pro Portion: 253 kcal
16 g Eiweily
42 g Kohlenhydrate
2 g Fett




\'A rische Linsen-Bologn 4 Portionen

Zutaten

1759 Rote Linsen 400g gehackte Tomaten (Dose)

200g  Mohren 100g Staudensellerie

100g Porree 1 Zwiebel frisch

30g Tomatenmark 3EL Olivenol

1049 Ingwer 1TL Briihe gekérnt mit 200 ml Wasser
150 ml Joghurt 1,5 % Fett Zitronensaft

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Knoblauch, Ingwer, Kreuzkiimmel, Lorbeerblatt, Paprika, Prise
Zucker, Krauter nach Wunsch

Zubereitung

Die Linsen in reichlich Wasser 5 Minuten kochen und in ein Sieb geben. Das Gemiise
waschen und evtl. schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Ingwer fein reiben.
Das Ol in einem Topf erhitzen, Gemiise mit Gewiirzen darin andiinsten. Mit den
Tomaten aus der Dose und der Briihe abléschen. Tomatenmark zugeben und 10 bis
15 Minuten kdcheln lassen. Die Linsen zugeben und noch einige Minuten kochen
lassen bis diese gar sind. Mit Gewdrzen kraftig abschmecken. Den Joghurt mit dem
Zitronensaft, Salz und etwas Kreuzkiimmel verriihren und zu der Linsen-Bolognese
reichen.

Als Beilage eignen sich Vollkornnudeln oder Vollkornbrétchen.

Tipp: Hilsenfrichte erst nach dem kochen salzen und wiirzen.

Allergene: Sellerie, Laktose, Gluten, Eier



Vegetarische Speisen

Blumenkohlbratling (2 Portionen)

Zutaten

500g Blumenkohl
50g Parmesankidse
1 Ei
Gewdrze: Salz, Pfeffer, Muskat, Paprikapulver, Petersilie

Zubereitung

Den Blumenkohl waschen, klein schneiden und in wenig Wasser weich diinsten.
AnschlieRend abtropfen lassen und mit einer Gabel zerdrticken. Den Parmesan-
kédse und das Ei dazugeben. Alles mit Muskat, Salz, Pfeffer und Petersilie kréaftig
abschmecken. Salz sollte sparsam verwendet werden, da der Parmesan seinen
Geschmack erst im Backofen entfaltet. Ein Backblech mit Backpapier auslegen,
darauf kleine aus dem Teig geformte Bratlinge legen. Im Ofen bei ca. 180 Grad 20-
30 Minuten backen.

Tipp: Durch Zugabe von 2 EL Haferflocken wird der Teig fester. Es kénnen auch
andere Gemisesorten verwendet werden z.B. Brokkoli, Romanesco, Mdhren

Allergene: Laktose, Ei

Pro Portion: 69 kcal
8 g Eiweil}
3 g Kohlenhydrate
5 g Fett




Fischgerichte

Fischfil f Porree (4 Portionen

Zutaten
800g Porree frisch 2TL Rapsol
200 ml  Gemdsebriihe 600g Fischfilet

1EL Saure Sahne
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Dill, Paprikapulver, Kimmel oder Muskat, Zitrone

Zubereitung

Den Porree waschen, putzen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Die Porree-
streifen in Ol andiinsten und mit Pfeffer, Salz und Kiimmel oder Muskat wiirzen.
Gemdiisebriihe zugeben und ca. 5 Min. garen. Den Fisch auf den Porree legen und
beides zusammen in einem Topf ca. 15 Minuten garen. Mit saurer Sahne und Dill
anrichten.

Tipp: dazu passen Pellkartoffeln, der Porree kann auch durch beliebiges Gemise
ersetzt werden.

Allergene: Fisch, Laktose, evtl. Sellerie aus der Gemisebriihe

Pro Portion: 185 kcal
32 g Eiweil}
7 g Kohlenhydrate
6 g Fett



Fischgerichte

Fisch mit Gemiisekr 4 Portionen

Zutaten

240 g  Zucchini frisch 2 EL Tomatenmark

2 EL Olivendl 60g Semmelbrosel
50g Zwiebeln 800g  Fischfilet

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Dill, Paprikapulver, Kimmel oder Muskat, Zitrone

Zubereitung

Die Zucchini putzen und dann in feine Wrfel schneiden. Den Knoblauch fein
hacken, mit den Zucchini, Thymian, Olivendl, Tomatenmark, Semmelbréseln und
Gewdirzen mischen. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen, wiirzen, mit der
Zucchinimischung belegen und fest andriicken. Den fertigen Fisch auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca.
20-30 Minuten backen.

Allergene: Gluten, Fisch

Pro Portion: 359 kcal
33 g Eiweil}
19 g Kohlenhydrate
2 g Fett




Fischgerichte

Zutaten

600g Fischfilet 1EL Rapsol

2 EL Senf 1EL Honig

1EL Dill 2TL Zitronensaft

Gewdrze: Salz, Pfeffer

Zubereitung

Das Fischfilet waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 EL Ol mit
Senf, Honig, Dill und dem Zitronensaft verriihren. Das Fischfilet auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit der Marinade bestreichen und im
Backofen je nach Dicke des Filets 15 bis 20 Minuten backen bei 180 Grad.

Tipp: Dazu passen Bandnudeln mit Méhrengemiise und Friihlingszwiebel.

Allergene: Senf, Fisch

Pro Portion: 172 kcal
27 g Eiweil}
4 g Kohlenhydrate
5 g Fett



Fischgerichte

Fisch mit Kdsekr 4 Portionen

Zutaten
600g Fischfilet 20g Zitronensaft
80g Schmelzkase (mager) 100g Magerquark
2g Dil 100g Zwiebeln

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Zubereitung

Das Fischfilet waschen, mit dem Zitronensaft betraufeln, mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Den Fisch in eine ausgefettete feuerfeste Form geben oder auf ein
Backpapier legen. Kése, Quark und feingewtrfelte Zwiebeln mit einer Gabel
vermengen und mit Salz, Pfeffer, Paprika und Dill wiirzen. Die Masse auf den Fisch
streichen und alles im Backofen bei 180 Grad ca. 20-30 Minuten backen.

Allergene: Fisch, Laktose

Pro Portion: 207 kcal
33 g Eiweil}
4 g Kohlenhydrate
5 g Fett




Fischgerichte

Fischfilet mit Paprik 4 Portionen
Zutaten

320g Fischfilet 2TL Zitronensaft
150g  Zucchini 80g Zwiebeln
200g Gemiisepaprika rot 100g Gemisebriihen

150g Schmelzkase streichfahig
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Thymian, Zitronensaft

Zubereitung

Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Zitronensaft betraufeln. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Zucchini waschen und fein wirfeln. Den Fisch in Portionen
schneiden und in eine Auflaufform legen. Die Zwiebel und die geputzte Paprika-
schote fein wirfeln. Jetzt in einem Topf die Gemuisebriihe mit den Zwiebeln und der
Paprika ca. 2 Minuten kochen. Alles mit Thymian wiirzen. Den Schmelzkase in der
Briihe auflosen, alles nochmal abschmecken und zu den Fischfilets gieRen. Darlber
die Zucchiniwurfel streuen. Alles im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15
Minuten backen.

Tipp: Es eignen sich auch andere Gemusesorten fiir die Zubereitung z.B. Lauch,
Schmorgurken, Fenchel, Kohlrabi

Allergene: Fisch, Laktose, evtl. Sellerie je nach Briihe

Pro Portion: 172 kcal
27 g Eiweil}
4 g Kohlenhydrate
5 g Fett



Fischgerichte

Fischragout mit Gurken (4 Portionen)

Zutaten

100g Schalotten oder Zwiebeln 400g  Salatgurke

5g Margarine 100 ml  Gemisebriihe
400g Fischfilet 2EL Senf
1TL Rapsol

Gewlrze: Salz, Pfeffer, Dill, Zitronensaft, andere Krduter nach Belieben

Zubereitung

Die Schalotten schéalen und achteln (Alternative: eine halbe Zwiebel anschwitzen
und mit garen, vor Verzehr herausnehmen). Die Salatgurke halbieren, Kerne heraus-
trennen, die Gurke in 1 cm breite Streifen schneiden. Die Margarine in einen Topf
geben, die Schalotten darin glasig andiinsten. Die Gurkenstreifen hinzugeben, mit
der Gemusebriihe auffiillen und mit Zitronensaft sowie frisch gemahlenem

Pfeffer gut wiirzen, anschlieBend ca. 5 Minuten diinsten. Das Fischfilet waschen,
mit Zitronensaft betraufeln, pfeffern, in 2 cm breite Streifen schneiden, auf das
Gemdiise legen und 5-10 Minuten garziehen. Mit Senf abschmecken. Zum Schluss
den Dill waschen, klein schneiden und das Fischragout damit bestreuen.

Tipp: Salatgurken lassen sich durch andere Gemiisesorten ersetzen.

Allergene: Fisch, Senf

Pro Portion: 136 kcal
21g Eiweily
4 g Kohlenhydrate




Fleischgerichte




Fleischgerichte

Geschnetzeltes im Wok (4 Portionen)

Zutaten

600g Fleisch mager (Gefliigel/Rind/Schweinefleisch oder Fischfilet)

900g Gemisemischung, frisch oder gefroren

1TL Rapsol

Gewdrze: Pfeffer, Knoblauch, Curry, Chili, Koriander, Kreuzkiimmel, Sojasofe, Oran-
gensaft, Zitronensaft, Honig

Zubereitung

Das Fleisch/Fischfilet abspiilen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Danach
mit Gewirzen marinieren. Je nach Geschmack und Fleisch / Fischsorte durchziehen
lassen (bis zu 1 Std.). Das Gemiise waschen, putzen und in feine Streifen schneiden.
Am besten eignet sich Frischgemise, welches auch roh verzehrt werden kann. Das
Ol erhitzen und darin das Fleisch anbraten, méglichst eine Pfanne mit hohem Rand
oder Wok verwenden. Danach herausnehmen und warmhalten. Das Gemiise mit der
langsten Garzeit zuerst in die Pfanne geben, darauf achten, dass immer ein wenig
Flissigkeit im Pfannenboden ist. Fleisch zugeben und alles noch mal abschmecken.
Tipp: Das Gericht kann auch mit Fisch zubereitet werden. Als Sattigungsbeilage
eignet sich Vollkornreis.

Allergene: Soja, Schwein oder Fisch, evtl. Sellerie

Pro Portion: 305 kcal
35 g Eiweil}
14 g Kohlenhydrate
11 g Fett




Fleischgerichte

ratini r Lauch (4 Portionen

Zutaten
1000 g Lauch 120g Gekochter Schinken
300g Joghurt 1,5 % Fett 90g Saure Sahne (10 % Fett)

120g Ké&se 30 % F.i.Tr.
Gewdrze: Salz, Pfeffer, Muskat, Paprikapulver

Zubereitung

Den Lauch putzen, waschen und in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. Das Gemdse in
kochendem Wasser kurz vor garen (3 min.). Wahrenddessen den Schinken wiirfeln,
den Joghurt mit der sauren Sahne verriihren und wiirzen. Die Lauchstiicke in eine
Auflaufform geben, die Schinkenwiirfel, die SoRe und den geriebenen Kése gleich-
maRig darlber verteilen. Alles im vorgeheiztem Backofen bei 180 Grad etwa 20
Minuten uberbacken.

Tipp: Schinken kann auch durch den Puten-/Hahnchenfleisch ersetzt werden. Es
konnen auch vorgegarte Gemiisereste vom Vortag verwendet werden.

Allergene: Laktose, Schwein

Pro Portion: 254 kcal
24 g Eiweil
12 g Kohlenhydrate
12 g Fett



Fleischgerichte

Kartoffel-Bohnen-Hackfleischpfanne (4 Portionen)

Zutaten

600g Kartoffel 500g Bohnen griin

150g  Zwiebeln 200g Hackfleisch vom Rind
20g  Saure Sahne 100 ml  Gemisebriihe

Gewdrze: Pfeffer, Bohnenkraut, Paprika, Kreuzkiimmel

Zubereitung

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Wirfel schneiden, ca. 15 Minuten in Salz-
wasser kochen. Ebenfalls die Bohnen waschen und ca. 20 Minuten garen. Die
Zwiebeln wiirfeln und mit Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne ihne Ol
anbraten und wiirzen. Die Kartoffeln mit dem Hackfleisch kurz weiter braten. Vor
dem Verzehr die Bohnen untermischen. Die Gemisebriihe zugieRen. Die Saure
Sahne unter das Pfannengericht mischen, alles nochmal erhitzen und nochmal
abschmecken.

Tipp: Schmeckt auch mit anderen Gemiisesorten, z.B. Pilzen. Die Verwendung von
Tiefkuihigemdise spart Zeit.

Allergene: Laktose, evtl. Sellerie (je nach Gemiisebriihe)

Pro Portion: 289 kcal
17 g Eiweil}
32 g Kohlenhydrate
9 g Fett




Fleischgerichte

N Isalat mit Hackfleisch (4 Portionen

Zutaten
200g Vollkornnudeln 240 g Rinderhackfleisch
1TL Rapsol 200g Tomaten frisch
20g Kapern 1TEL Olivendl
80g Fetakéase fettarm 200 ml Gemiisebriihe

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Balsamicoessig, Petersilie

Zubereitung

Die Vollkornnudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen und abtropfen lassen. Das
Hackfleisch in einer beschichteten Pfanne mit 1 TL Ol anbraten und mit Salz, Pfeffer
und Kreuzkiimmel wiirzen. Die Tomaten waschen, Blitenstangel entfernen und in
Wiirfel schneiden. Die Kapern evtl. hacken, den Fetakase grob zerbroseln. Nudeln,
Tomaten, Kapern, Fetakdse und Hackfleisch in eine Schiissel geben und mit warmer
Gemiisebriihe iibergieRen. Ca. 3 EL Balsamicoessig, 1 TL Ol, Salz, Pfeffer und grob
gehackte Petersilie (evil. auch etwas SiiBstoff) dazugeben. Alles vorsichtig vermen-
gen und durchziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals abschmecken.

Allergene: Laktose, Gluten, evtl. Sellerie (je nach Gemusebriihe), evtl. StiBstoff

Pro Portion: 318 kcal
25 g Eiweil
37 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Fleischgerichte

Weilkohlpfanne mit Hackfleisch (4 Portionen)

Zutaten

1000 g Weilkohl 100g Zwiebeln

1TL Rapsol 400g Rinderhackfleisch
250 ml  Gemiisebriihe 2 EL Tomatenmark

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Kimmel, Lorbeer

Zubereitung

Den Weillkohl putzen und den Strunk entfernen. Alles in Streifen schneiden. Die
Zwiebeln schilen und fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen, darin die Zwiebeln und
das Hackfleisch anschwitzen. Danach den Kohl zuftigen und mit Paprika, Pfeffer,
Kimmel und Salz wiirzen. Das Tomatenmark unterriihren und mit Gemiisebriihe
angieBen. Nun ca. 30 Minuten zusammen garen.

Tipp: Es kann auch Wirsingkohl verwendet werden.

Allergene: evtl. Sellerie (je nach Gemuisebriihe)

Pro Portion: 302 kcal
26 g Eiweil
12 g Kohlenhydrate
17 g Fett




Fleischgerichte

Puten hnetzeltes mit Zitronenrahm (4 Portionen
Zutaten

600g Putenschnitzel 140g Zwiebeln

400g Champignons 2TL Zitronensaft und Schale

1TEL Rapsol 300 ml Gemiisebriihe

80g Saure Sahne
Gewlrze: Salz, Pfeffer, Zitrone, Petersilie, Zitronenschale

Zubereitung

Das Putenfleisch in Streifen schneiden. Die Zwiebeln putzen und wiirfeln, die
Champignons in Scheiben schneiden. Etwas Zitronenschale fein abreiben und

zum spéteren Wiirzen bereitstellen. Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
darin die Fleischstreifen anbraten und dann herausnehmen, salzen und pfeffern. In
der Pfanne nun nacheinander Zwiebeln und dann die Champignons anbraten. Die
Gemdiisebriihe angiellen, ca. 5 Minuten garen lassen. Kurz vorm Verzehr die Fleisch-
streifen zu geben, alles mit Zitronenschale, Zitronensaft und Petersilie wiirzen. Vor
dem Servieren die saure Sahne unterriihren.

Allergene: Geflugel, Laktose, Sellerie (je nach verwendeter Briihe)

Pro Portion: 274 kcal
42 g Eiweil
5 g Kohlenhydrate
9 g Fett



Fleischgerichte

Bologn 4 Portionen

Zutaten

150g Zwiebeln 120g Mohrriibe

1TL Rapsol 100g Knollen- o. Staudensellerie
280 g Rinderhackfleisch 200 ml Gemisebriihe gekdrnt

280 g Tomaten frisch oder gehackt aus der Dose
Gewdrze: Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt, Prise Zucker, Paprikapulver, Kreuzkiimmel,
italienische Krauter, Knoblauch

Zubereitung

Die M6hren und Sellerie putzen, fein wiirfeln oder grob raspeln. Die Zwiebeln putzen
und fein hacken. Das Rapso¢l in einer Pfanne erhitzen, darin das Hackfleisch mit dem
Tomatenmark anbraten. Zwiebeln und Gemiise zugeben und 5 Minuten mitdiinsten
lassen. Mit der Gemusebriihe aufgielen, die gewiirfelten Tomaten dazugeben, mit
Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt und Krautern abschmecken. Alles ca. 20 Minuten koécheln
lassen. Knoblauch und andere Gewirze nach Wunsch verwenden.

Tipp: Doppelte Menge zubereiten und 2 Tage spater mit Kidneybohnen und/oder
Mais erwarmen und mit Chili abschmecken. Vollkornkruste als Sattigungsbeilage
dazu (Cilli con Carne).

Allergene: Sellerie

Pro Portion: 203 kcal
18 g Eiweil}
7 g Kohlenhydrate
12 g Fett




Sofien

run 4 Portionen

Zutaten

500 ml Gemiisebriihe gekérnt

30g Weizenvollkornmehl

1EL Kondensmilch

Gewdirze: Salz, Pfeffer, nach Belieben Krauter, z.B. Dill, Petersilie

Zubereitung

Die gekdrnte Gemuisebriihe in das erhitzte Wasser einriihren und aufkochen lassen.
Das Mehl mit wenig kaltem Wasser anriihren, in die kochende Garfliissigkeit geben
und aufkochen lassen. Mit Gewiirzen abschmecken, zum Schluss mit der Kondens-
milch (3,5 % fettarm) verfeinern.

Tipp: Anstelle von Wasser mit Gemusebriihe kann auch Gemuisewasser, Bratenfond
oder Fischfond verwendet werden. Alternativ kénnen ein Drittel fettarme Milch und
zwei Drittel Briihe oder Fond eingesetzt werden. Zum Abschmecken neben
Gewdrzen und Krédutern kdnnen Senf, Meerrettich oder Tomatenmark genommen
werden. Zum Binden von Sol3en eignen sich auBer Mehl auch Kartoffelstéarke,
Maisstéarke, Johannisbrotkernmehl oder Gemiise piiriert.

Ungeeignet sind: Mehlschwitze, FixsoRBenbinder, Schmand oder Créme fraiche.

Allergene: Salz, Pfeffer, nach Belieben Krauter z.B. Dill, Petersilie

Pro Portion: 30 kcal
1 g Eiweil}
6 g Kohlenhydrate
0 g Fett



Sofien

Wiirzige Tomaten 4 Portionen

Zutaten

1 Ganze rote Paprika 500g Tomaten roh oder aus der Dose
1 Zwiebel 1EL Olivenol

1EL Tomatenmark 2 EL Trinkwasser

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Chilischote, Knoblauch, 1 EL Weiwein-Essig oder
2 EL Balsamico-Essig

Zubereitung

Die Paprika waschen und fein wiirfeln. Die Zwiebel pellen und ebenfalls fein wiirfeln.
Griine Teile der Tomaten entfernen, blanchieren und in kleine Wiirfel schneiden. Das
Ol erhitzen, die Zwiebeln mit den Tomaten und der Paprika andiinsten. Das Wasser
und Tomatenmark zugeben, mit den Gewiirzen abschmecken und ca. 20 Minuten
kocheln lassen. AnschlieBend mit Essig und StiBstoff nochmals abschmecken.
Tipp: Die SolRe kann warm z.B. zu Nudeln, kalt als GrillsoRe oder als vegetarischer
Brotaufstrich gegessen werden. In einem abgeschlossenem Gefal halt sich die
SoRe bis zu 3 Tage im Kihlschrank. Es kénnen verschiedene frische oder tiefgefro-
rene Krauter verwendet werden.

Allergene: evtl. StuBstoff

Pro Portion: 71 kcal
2 g Eiweil}
8 g Kohlenhydrate
3 g Fett




Dessert

ri ing mi hurt (4 Portionen
Zutaten
500 ml Fettarme Milch 60g Giel
200g Joghurt 1,5 % Fett 500g Erdbeeren (oder anderes Obst)
509  Zucker 10g  Vanillinzucker
Zubereitung

Die Milch mit Zucker oder StiBstoff unter Riihren zum Kochen bringen. Den Griel3
langsam einstreuen und bei schwacher Hitze ausquellen lassen. Nach dem Erkalten
den Joghurt unterziehen und portionieren. Das Obst putzen, in mundgerechte Stiicke
schneiden, je nach Geschmack siiBen und kurz durchziehen lassen. Es kann auch
Tiefkiihlobst verwendet werden. Kurz vor dem Servieren des Desserts das Obst auf
den Grieljoghurt geben.

Tipp: Bei Verwendung von SiiBstoff muss die Kalorienmenge des Zuckers
abgezogen werden. Tiefgefrorenes Obst aufgetaut purieren und als FruchtsoRRe
dazureichen, eventuell mit Johannesbrotkernmehl andicken.

Allergene: Laktose, Gluten, evt. St stoff

Pro Portion: 237 kcal
9 g Eiweily
41 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Dessert

Obstgriitze (4 Portionen)

Zutaten

500g Obst, frisch o. tiefgefroren 250 ml Wasser
10g Zitronensaft 40¢g Vanillepuddingpulver o. Starke
125 ml Wasser

Gewdirze: Zucker oder StiBstoff, Zimt, Minze, Ingwer

Zubereitung

Das Obst waschen, putzen und bei Bedarf auch entkernen. Bei Tiefkiihlobst ca. 50ml
weniger Wasser verwenden. Obst, 250ml Wasser, Zitronensaft und StuRstoff (oder
50g Zucker) zum Kochen bringen. Wahrenddessen das Vanillepuddingpulver mit
125ml Wasser verriihren und in die kochende Fruchtsuppe geben. Dabei gut rihren
und einmal aufkochen lassen. Das Puddingpulver muss ,klar” werden. Nochmals
abschmecken. Man kann die Griitze auch mit Zimt, Ingwer, Minze oder anderen
Gewdrzen abschmecken. Die fertige Gritze in Portionsschalen verteilen und
abkihlen lassen.

Falls 50g Zucker zum StiRen verwendet werden, erhohen sich die Nahrwerte um 50
kcal.

Allergene: evtl. StiBstoff

Pro Portion: 115 kcal
1 g Eiweil}
27 g Kohlenhydrate
0 g Fett




Dessert

Pflaumencreme (4 Portionen

Zutaten
240 ml  Fettarme Milch 3TL Vanillepuddingpulver (15g)
2TL Zucker 5EL Magerquark

80g Pflaumen

Gewdirze: Zimt

Zubereitung

Die Milch aufkochen lassen. 5 EL der Milch zurtickbehalten um das Vanillepudding-
pulver anzuriihren. Wenn die Milch kocht, das angeriihrte Vanillepuddingpulver
einrtihren und nochmals aufkochen lassen. Den Pudding unter standigem Rihren
erkalten lassen. Den Zucker und den Quark zugeben und gut einarbeiten. Die
Pflaumen klein schneiden und zugeben. In Dessertglaser fiillen und ausgarnieren.
Tipp: Lassen Sie den Zucker karamellisieren und geben Sie die klein geschnittenen
Pflaumen dazu, kurz mitkochen. Dann lauwarm unter die Pudding-Quarkmasse
geben.

Allergene: Laktose

Pro Portion: 79 kcal
6 g Eiweil
11 g Kohlenhydrate
1 g Fett



Dessert

Quark-Vanille-Creme (4 Portionen)

Zutaten

500 ml Fettarme Milch 1 Tute Vanillepuddingpulver (40g)
200g Magerquark SiRstoff

Zubereitung

Vanillepudding laut Anweisung ohne Zucker kochen. Den fertigen Vanillepudding ab-
kiihlen lassen und zu der Magerquarkmenge geben. Mit einem Pdrierstab die Quark-
Puddingmasse cremig schlagen und mit StiBstoff abschmecken. Die fertige Masse
in Dessertschalchen portionieren. Dekorieren mit frischen Friichten oder
aufgetautem Tiefkihlobst.

Allergene: Laktose, StiRstoff

Pro Portion: 134 kcal
10 g Eiweil}
18 g Kohlenhydrate
2 g Fett




Kuchen

kene Apfelkrapfen Portionen

Zutaten
300g Apfel frisch 100g Margarine, halbfett
200g Quark Magerstufe 80g  Zucker
10g  Vanillinzucker 1 Hihnerei
300g Weizenmehl 9g Backpulver

'/, Tl Natron

Zubereitung

Die Apfel waschen, schilen und in Viertel schneiden. Das Kerngeh&use entfernen
und in feine Wirfel schneiden. Die Margarine schaumig rihren, den Quark mit dem
Zucker und das Ei zuftigen. Nun das Mehl mit dem Backpulver und Natron mischen,
unter die Quarkmasse rithren. Zum Schluss die Apfelwrfel unterheben. Sollte der
Teig zu weich sein, noch etwas Mehl unterarbeiten. Ist der Teig sehr fest, mit den
Handen gut durchkneten. Es wird dann Feuchtigkeit von den Apfeln abgegeben. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit einem Teel6ffel ca. 30 Haufchen Teig
setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 25 Minuten backen.

Tipp: Die Krapfen lassen sich gut einfrieren. Im Backofen aufgebacken schmecken
sie wie frisch zubereitet. Gelingt bei kleinen Mengen auch auf dem Toaster. Es
konnen auch Birnen oder Friichte aus der Dose wie Aprikosen oder Pfirsiche ver-
wendet werden.

Allergene: Laktose, Eier, Gluten

Pro Portion: 74 kcal
2 g Eiweily
12 g Kohlenhydrate
2 g Fett



Kuchen

Aprikosenkuchen (12 Portionen)

Zutaten

500g Aprikosen 3 Eier

6 EL Trinkwasser 100g  Zucker
150g Mehl 1/, TL  Backpulver
Zitronenschale Salz

Zubereitung

Die Aprikosen waschen und halbieren oder Friichte aus der Dose abtropfen lassen.
Eine Springform (26cm) mit Backpapier auslegen. Den Backofen auf 180 Grad vor-
heizen. Die Eier trennen, Eiweill mit dem Salz steif schlagen. Nach und nach den Zu-
cker, die Eigelbe und das lauwarme Wasser einriihren bis eine feste cremige Masse
entstanden ist. Ein TL abgeriebene Zitronenschale mit dem Mehl und

Backpulver mischen und vorsichtig unter die Eimasse geben. Den Teig in die
Springform geben und glatt streichen. Die Aprikosenhalften darauf verteilen. Den
Kuchen auf der mittleren Schiene etwa 25 Minuten backen. Den fertigen Kuchen aus
der Form nehmen und abkihlen lassen.

Tipp: Es kénnen auch andere feste Friichte verwendet werden, z.B. Pfirsiche, Birnen
aus der Dose.

Allergene: Eier, Gluten

Pro Portion: 127 kcal
3 g Eiweil
24 g Kohlenhydrate
2 g Fett




Kuchen

Haferflockenpldtzchen mit Kokos (45 Portionen

Zutaten

8 EL Rapsdl oder 100g Margarine

80¢g Zucker 1259 Haferflocken (kernig oder zart)
6 EL Kokosraspeln 1 Hihnerei

60 g Vollkornmehl 10g Vanillezucker (1 Packchen)
1TL Backpulver Zimt

Zubereitung

Die Zutaten zu einem festen Teig verkneten, eine halbe Stunde kaltstellen. Auf
einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech mit einem Teeloffel kleine
Teighaufchen setzen und bei 180 Grad etwa 13 Minuten backen.

Allergene: Glutenhaltiges Getreide, Eier

Pro Portion: 53 kcal
0,8 g Eiweil
5 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Kuchen

Puddingschnecken (12 Portionen)

Zutaten
75g Magerquark 50ml  Fettarme Milch
5TL Rapsol 1TL SiRstoff flussig

150g  Weizenmehl Typ 1050 3TL Backpulver
Fir die Fillung:
40g Puddingpulver (1 Pck.) 1TL SuRstoff flissig
3759 Fettarme Milch 50g Gehackte Mandeln
50g Rosinen

Zubereitung

Fur die Fillung: Pudding nach Anleitung mit StiBstoff statt mit Zucker kochen und
den Milchanteil reduzieren. Rosinen und die gehackten Mandeln unterriihren und
abkiihlen lassen. Fiir den Teig: Quark, Milch, Ol und SiiRstoff in einer Riihrschiissel
gut verriihren. Das mit Backpulver vermengte Mehl unterkneten. Den Teig zu einem
Rechteck (ca. 35 X 20 cm) ausrollen und gleichmaRig mit der Fiillung bestreichen.
Den Teig von der kiirzeren Seite aufrollen. Rolle mit einem scharfen Messer in 12
Stiicke schneiden und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, leicht flach
driicken. Im vorgeheizten Backofen bei 170 - 200 Grad ca. 20 Minuten backen.
Tipp: Die Schnecken lassen sich gut einfrieren. Pikante Variante: den Teig ohne
SiRstoff herstellen und das Rechteck pikant belegen, z.B. Tomaten, Lauch,
Schinken

Allergene: Eier, Gluten

Pro Portion: 122 kcal
4 g Eiweily
14 g Kohlenhydrate
5 g Fett




Kuchen

Quarkkuchen mit Apfeln (12 Portionen)

Zutaten

50g Halbfettmargarine 2 Eier

60g Weizengriel 500g Magerquark
500g  Apfel (4 kleine) 2TL  Siikstoff
1TL Backpulver Zitronenschale
Prise Salz
Zubereitung

Eier trennen, das Eiweill mit Salz steif schlagen. Das Eigelb mit dem Fett verrihren,
SiRstoff, Griel, Backpulver zugeben. Danach die abgeriebene Zitronenschale und
den Magerquark hinzufiigen und glatt riihren. Die Apfel schalen und zerkleinern,
schnell unter die Quarkmasse geben. Das Eiweil} vorsichtig unterheben. Alles in
eine mit Backpapier ausgelegte kleine Springform geben und bei 180 Grad ca. 60-70
Minuten backen.

Tipp: Es kénnen auch Birnen oder Pfirsiche verwendet werden.

Allergene: Eier, Gluten, Laktose

Pro Portion: 101 kcal
23 g Eiweil
11 g Kohlenhydrate
3 g Fett



Kuchen

hneller Bienenstich Portionen

Zutaten

500g Buttermilch 4 Hihnereier

400g Weizenmehl 300g  Zucker
16g Backpulver 100g Kokosnuss Raspeln
50g  Zucker weil}
Zubereitung

Die Buttermilch, die Eier, das Mehl, den Zucker und das Backpulver gut miteinander
verriihren (den Teig nicht zu lange rihren, sonst geht er nicht auf). Ein Backblech
mit Backpapier auslegen, den Teig darauf verteilen und glatt streichen. Die Kokos-
raspeln und die 50g Zucker miteinander vermischen, alles auf den Teig streuen.

Backzeit: 20 Minuten bei 180 Grad Umluft

Allergene: Laktose, Gluten

Pro Portion: 132 kcal
3 g Eiweil
23 g Kohlenhydrate
3 g Fett




Brot




Brot

Knackebrot (20 Portionen)

Zutaten
250 ml  Trinkwasser 1TEL Olivendl
25g Leinsamen 25¢ Sesam
20g Kurbiskerne 50¢g Haferflocken
110g Dinkelmehl 1TL Salz
Zubereitung

Alle Zutaten mischen (der Teig ist anfangs eher fliissig), alles ca. 5-10 Minuten
stehen lassen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech streichen und dann im
vorgeheizten Ofen bei 170 Grad backen. Nach 10 Minuten das Blech kurz aus dem
Ofen nehmen und portionieren, noch mal ca. 30 Minuten backen (je nach
gewiinschtem Braunungsgrad).Der Backvorgang hangt von der Dicke des
Knackebrotes ab, es muss richtig durchgebacken sein, evtl. nachtrocknen im
Backofen.

Tipp: Das Mehl kann beliebig ausgetauscht werden. Auch kénnen andere Saaten,
Gewidirze oder Kréuter im Teig mitgebacken werden.

Allergene: Sesam, Gluten

Pro Portion: 54 kcal
2 g Eiweil}
6 g Kohlenhydrate
3 g Fett




Brot

Kr nbrotchen (6 Portionen

Zutaten
200g Magerquark 1 Ei

80g Haferkleie 40g Weizenkleie

20g Leinsamen geschrotet 60g Geraspelte Mohren
2TL Backpulver 1TL Salz

Auf die Brotchen:
1EL Haferkleie 1 EL Weizenkleie

Zubereitung

Den Backofen auf 175 Grad (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Den Magerquark mit
dem Ei in einer Schiissel cremig rithren. Die Haferkleie, Weizenkleie, geschrotete
Leinsamen, geraspelte Mohren, Backpulver und Salz dazugeben und alles mit der
Hand oder einem Riihrgerat gut verriihren.

Einen EL Haferkleie und Weizenkleie auf die Arbeitsflache streuen. Mit nassen Héan-
den 6 Brotchen formen und im Kleie Gemisch wélzen. Auf ein mit Backpapier ausge-
legtes Backblech legen. Die Brétchen mit einem Messer der Lédnge nach eindriicken.
Etwa 45 Minuten backen. Auf einem Rost vollstandig auskihlen lassen.

Allergene: Eier, Gluten, Laktose

Pro Portion: 145 kcal
10 g Eiweily
14 g Kohlenhydrate
4 g Fett



Brot

Quarkbrotchen (12 Portionen)

Zutaten

250g Weizenvollkornmehl 1TL Backpulver
1TL Honig 1 Hihnerei
250g Magerquark TEL Milch fettarm
1TL Salz

Zubereitung

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Alle Zutaten in einer groRen Rihrschissel
mit einem Knethaken eines Rihrgerates zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Aus dem Teig 12 kleine Brotchen formen. Die Brotchen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen und im Backofen auf mittlerer Schiene 30 Minuten
goldgelb backen.

Allergene: Eier, Gluten, Laktose

Pro Portion: 98 kcal
6 g Eiweily
15 g Kohlenhydrate
1 g Fett




Brotaufstriche

Avocadocreme
100g Avocado Gewdirze: Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Schnittlauch,
125g Schmand Basilikum

Zubereitung:

Reife Avocado der Léange nach teilen, Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem
Loffel herausnehmen. Krauter sehr fein schneiden, Avocado Fruchtfleisch mit den
Uibrigen Zutaten mixen, pikant abschmecken.

pro Portion: 93 kcal 1g Eiweil 9g Fett 1g Kohlenhydrate

Basilikum Frischkasecreme

200g Korniger Frischkase 30g Walnuss roh
1 Bund Basilikum 20g Knoblauchzehe
Gewdirze: Zitronenschale, Pfeffer, Salz, italienische Krauter

Zubereitung:

Basilikumblatter waschen, abzupfen und zerkleinern, Knoblauch schalen und grob
zerkleinern. Frischkase, Basilikum, Knoblauch und Walniisse mit Gewiirzen zu einer
cremigen Masse verarbeiten .

pro Portion: 75 kcal 4 g Eiweily 4 g Fett 1 g Kohlenhydrate



Brotaufstriche

Champignoncreme

2 EL Zwiebel frisch 1Bund Petersilie

100g Halbfettmargarine 100g Champignon roh
Zubereitung:

Champignons putzen, kleinschneiden unnd mit Zwiebeln in etwas Margarine diins-
ten. Alles pirieren und mit der Margarine mischen. Mit Gewiirzen abschmecken.
Frisch verbrauchen, maximal 2 Tage im Kiihlschrank haltbar.

pro Portion: 136 kcal 1 g Eiweil} 10 g Fett 1 g Kohlenhydrate

Griechischer Brotaufstrich

250g Magerquark 250 g Schafskase
2 EL Olivendl 1 Knoblauchzehe
30g Zwiebel frisch 100g grine Gurke

Gewlrze: Salz, Pfeffer, Krauter

Zubereitung:

Quark, Schafskése und Olivendl im Mixer mischen, griine Gurke grob raspeln, evtl.
die Kerne entfernen. Die Zwiebel klein schneiden und alles unter die Quarkmasse
geben. Mit der gewiirfelten Knoblauchzehe, Krdutern und Gewtirzen abschmecken.

pro Portion: 300 kcal 19 g Eiweil} 23 g Fett 3 g Kohlenhydrate




Brotaufstriche

Meerrettich-Nuss-Quark

30g Walniisse 1TEL Meerrettich aus dem Glas
250g Magerquark 10g Honig

50g fettarmer Joghurt Tipp:  Es kdnnen auch andere Niisse
Gewiirze: Salz verwendet werden

Zubereitung:

Die Walnusskerne mit einem groBen Messer moglichst fein hacken und in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett anrosten. Quark mit Joghurt cremig riihren. Honig,
Walniisse, Meerrettich untermischen und mit Salz abschmecken

pro Portion: 119 kcal 10 g Eiweil’ 6 g Fett 2 g Kohlenhydrate

Tomaten-Mandelmett

200g Tomatenmark 100g Mandeln
50g Zwiebeln frisch 10g  Kréuter
2g Knoblauchzehe
Gewdirze: verschiedene Krauter wie Petersilie, Basilikum oder Thymian, Salz

Zubereitung:

Mandeln hacken, Zwiebeln fein wiirfeln. Knoblauch klein schneiden oder pressen.
Alles zusammen mit den Krautern vermengen und nach Geschmack salzen.

pro Portion: 90 kcal 3 g Eiweil} 7 g Fett 2g Kohlenhydrate



Brotaufstriche

Aprikosen-Dip

70g  Aprikosen getrocknet 300g Frischkase mager Natur
100g Magerquark 1TL Olivendl
Gewdirze: Salz, Pfeffer, Schnittlauch, Curry, Kreuzkiimmel

Zubereitung:
Aprikosen fein hacken, Schnittlauch in Ringe schneiden. Frischkdse mit Quark und
Olivendl glatt rithren. Aprikosen und Schnittlaich dazugeben und mit Gewiirzen ab-
schmecken.

pro Portion: 80 kcal 7 g Eiweil} 3 g Fett 6 g Kohlenhydrate

Tomaten-Rosmarin-Creme

204 getrockente Tomaten 200g  Frischkase 20% Fetti.Tr.
Gewdrze: Schnittlauch, Rosmarin, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Getrocknete Tomaten in eine Schiissel geben und mit heiRem Wasser bedecken.
Zehn Minuten ziehen lassen und anschliefend klein schneiden. Frischk&se cremig
rihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Schnittlauch in kleine Ringe
schneiden, die Blatter vom Rosmarin zerkleinern und alles zusammen zu den To-
maten unter die Frischkdsemasse riihren.

pro Portion: 46 kcal 5 g Eiweil} 2 g Fett 2 g Kohlenhydrate




Brotaufstriche

Vegane Leberwurst

260g Kichererbsen (Abtropfgewicht)
80g Zwiebeln 2 EL Rapsol
Gewdrze: Salz, Pfeffer, Majoran, Thymian, Schnittlauch

Zubereitung:

Kichererbsen abtropfen lassen. Die Zwiebel pellen und klein wiirfeln. Die Zwiebel in
1 Teeldffel Ol andiinsten. Zu den Zwiebeln die Kichererbsen, Majoran und Thymian

geben, kurz mit andiinsten. AnschlieRend alles piirieren mit dem restlichem Ol, Salz
und Pfeffer abschmecken. Bei Bedarf mit Schnittlauch wiirzen.

pro Portion: 55 kcal 2 g Eiweil} 3 g Fett 5 g Kohlenhydrate
Linsenaufstrich

100g Linsen, rot 75 g getrockente Tomaten

200 ml Gemiisebriihe 3 g Kréuter der Provence

Gewdrze: Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung:

Die Linsen waschen, die Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Beides in
der Gemusebriihe ca. 15 Minuten kochen. Alles fein purieren und mit den Krautern
und den Gewiirzen abschmecken

pro Portion: 66 kcal 3 g Eiweil} 3 g Fett 6 g Kohlenhydrate



Brotaufstriche

Veganes Mett GESHMACK
50¢g Reiswaffeln 175 ml Tomatensaft
40¢g Zwiebeln 649 Schnittlauch

1EL Sojasole

Zubereitung:

Die Reiswaffeln mit den Fingern in kleine Stiicke broseln und mit dem Tomatensaft
vermischen. Alles 15 Minuten ziehen lassen. Die Zwiebeln fein wiirfeln und den
Schnittlauch fein schneiden. Alles miteinander mischen und mit Salz, Pfeffer und
Sojasole abschmecken und mit dem Schnittlauch bestreut servieren.

pro Portion: 61 kcal 1,8 g Eiweil} 0 g Fett 12 g Kohlenhydrate

Tipps fiir Brotaufstriche:

Alle Brotaufstriche lassen sich in Glasern oder Vorratsdosen mehrere Tage im Kiihl-
schrank lagern. Es konnen alle Gewiirze, die den individuellen Vorlieben
entsprechen verwendet werden. Der Geschmack von getrockneten Krautern ent-
faltet sich oft erst nach einem Tag.

Ein einfacher stBer Brotaufstrich ist Quark mti Konfitiire. Je nach Saison
schmecken auch frische Friichte wie Erdbeeren / Heidelbeeren etc.

Apfelmus ohne Zucker oder auch eine Banane kann die Konfitlre ersetzen.

Ein einfaches ,Gartnerbrot” ware mit Gurken, Tomaten oder Radieschen als Belag.




