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Denn, was man schwarz auf weil3 besitzt,
kann man getrost nach Hause tragen.

(Goethe, ,Faust I)

Sehr geehrte Patientin,
Sehr geehrter Patient,

wéahrend lhres Aufenthaltes in der KLINIK PORTA WESTFALICA haben Sie erkannt, wie
wichtig richtige Ernéhrung fur die Gesundheit ist.

ImMmRESTAURANT erfuhren Sie, wie man so sagt, ,am eigenen Leibe“, dass vollwertige,
fettarme Ernahrung fir alle ernahrungsbedingten Erkrankungen wie Ubergewicht, Adiposi-
tas und Diabetes mellitus geschmackvoll sein kann und dass ein Menuplan auch unter
diesen Bedingungen sehr viel Abwechslung bietet.

Die ERNAHRUNGSBERATUNG vermittelte Ihnen das theoretische Wissen Uber die
Bestandteile und Wirkungsweise, Uber Schaden und Nutzen einer Vielfalt von Lebensmit-
teln, von Zutaten und Gewirzen.

In der LEHRKUCHE haben Sie solche Erkenntnisse in die Praxis umgesetzt, gekocht,
gekostet und gegessen.

Sie wissen jetzt, dass Vollwertkost den Korper mit allen notwendigen Nahrstoffen versorgt.
Das Getreide, Gemuse und Obst wesentliche Bestandteile der Erndhrung sind, wahrend

der Verzehr von Fleisch auf ein- bis zweimal wochentlich beschrankt bleiben soll

Wieder zu Hause, sollten Sie bei gesunder Erndhrung bleiben und das hier Erfahrene und
Gelernte taglich anwenden.

Dieses Rezeptbiuchlein mdchte Ihnen dabei helfen.

Viel Erfolg damit!

lhr
TEAM DER KLINIK PORTA WESTFALICA

kU45.F351.01
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Frischkornmusli
(1 Portion)

2 — 3 El (20 —=30g) Weizen und Nackthafer,
(evtl. mit anderen Getreidearten gemischt)
2 — 3 El kaltes Wasser

2 — 3 El fettarme Milch

100 g reifen Apfel

1 El Haselnisse

frisches Obst (100 g Orange)

So wird’s gemacht:

Das Getreide abends grob schroten und mit dem Wasser zu einem dicken Brei verrihren.
Zugedeckt bis zum nachsten Morgen quellen lassen. Die Milch unterrihren. Den Apfel
waschen, moglichst mit der Schale und dem Kernhaus hineinreiben und sofort untermen-
gen. Die Nusse grob reiben und driberstreuen. Das Obst waschen und evtl. zerkleinern.
Es kann gesondert serviert oder gleich unter das Musli gemischt werden.

Varianten:

Der Jahreszeit entsprechend wechseln wir mit dem Obst ab — z.B. Erdbeeren, Himbeeren,
Kirschen, Mirabellen, Pflaumen, Pfirsiche, Birnen, Orangen, Bananen, frische Ananas.
Auch Trockenobst kann verwendet werden; es wird abends — getrennt vom Getreide — in
Wasser eingeweicht. Die Haselnlsse ersetzen wir zur Abwechslung durch Walnusse,
Mandeln, Cashewkerne oder geschalte Sonnenblumenkerne. Statt Vollmilch kann Sauer-
milch oder Joghurt beigefliigt werden. (Fiur Magenempfindliche ist die Kombination von
Sauermilchprodukten oder frischem Obst nicht immer vertréglich).

Vorschlag:
Ob man dem Musli etwas Zitronensaft beifugt, ist Geschmackssache. Honig ist zum Musli
nicht unbedingt notwendig. Das Getreide schmeckt auch mit reifem, siufiem Obst ganz
vorzuglich.

Insgesamt ca.:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Nafrium | Kalium | BE
719 99 40,99 274 | 1144 8,39 19mg 579mg 3
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Schrotbrotchen
(20 Stiick) &

je 240 g Weizenvollkornschrot o i i
1 Tasse Wasser ; .
240g Vollkornmehl

1 Packchen Trockenhefe o

150ml Wasser -

1 Prise Salz

240g Weizenvollkornschrot mit 1 Tasse Wasser 1-2 Stunden einweichen. 240g Vollkorn-
mehl mit 1 Packchen Trockenhefe untermischen und zum eingeweichten Schrot geben.
die Masse mit 150ml Wasser und 1 Prise Salz gut durchkneten und ca. %2 stunde an ei-
nem warmen Ort gehenlassen, dann nochmals durchkneten und 12 Brétchen formen. Die
Brotchen auf ein gefettetes Blech legen und nochmals 20 Minuten ruhen lassen. Backzeit:
10-15 Minuten bei ca. 220°C

Pro Brotchen ca.:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
4q 19 23g 112 | 466 4q 2

Vollkornbrotchen mit Niissen
(ca. 18 Brotchen)

Y | lauwarme Milch

40 g Hefe oder 1 Packchen Trockenhefe
100 g Margarine

1 El Honig

1Tl Salz

400 g Weizenvollkornmehl

100 g Haselnlsse

Die Milch erwarmen und mit der Hefe und dem Honig verriihren, dann das Mehl und die
gemahlenen Haselniisse mischen. Die erwdrmte Margarine und die verrihrte Milch wer-
den mit den Ubrigen Zutaten vermengt. Der Teig wird tiichtig durchgeknetet. Aus dem Teig
werden ca. 18 Brotchen geformt und auf ein gefettetes Backblech gesetzt. Die Brotchen
lasst man noch einmal gehen. Vor dem Backen werden Sie mit Wasser bestrichen und mit
geriebenen Haselnlissen bestreut. Backzeit: 25 — 35 Minuten bei 200 Grad.

Pro Brotchen ca.:
Eiwei® | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe | Cholesterol
4q 8g 15g 152,5 | 6384 4,79 1mg
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Leinsamenbrot e S

100 g Leinsamen g L Yo
600 g Weizenvollkornmehl e o M |
30 g Hefe ;,//z A )

250 g Magermilchjoghurt

Leinsamen in 1/8 | Wasser ca. 15 Minuten quellen lassen. Aus Weizenmehl, Hefe und 1/8 |
warmen Wasser einen Vorteig herstellen, 10 Minuten gehen lassen. Magermilchjoghurt,
Leinsamen und 1 TL Salz mit dem Vorteig verrihren. Den Teig 10 Minuten durchkneten,
30 Minuten gehen lassen, kurz durchkneten und in einer gefetteten Kastenform noch mal
10 Minuten gehen lassen. Das Brot im vorgeheizten Backofen (2. Schiene von unten) 35
bis 40 Minuten backen.

N&hrwertangaben:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate keal kJ Ballaststoffe
106g | 48g 3829 2379 | 9964 739

Leinsamen als Heilmittel

Leinsamen haben sich als natlrliches, nicht apothekenpflichtiges Abfihrmittel bewahrt,
das bei Verstopfung angewendet wird. Ihre abfihrende Wirkung beruht darauf, dass in der
Samenschale von Leinsamen Schleime enthalten sind, die durch Wasseraufnahme quel-
len. Der Stuhl wird ferner erweicht. Die mit der Quellung einhergehende Volumenzunahme
reizt die in der Darmwand befindlichen Dehnungsrezeptoren, so dass es zum Stuhlentlee-
rungsreflex kommt. Leinsamenschleim kann zum Schutz der Magenschleimhaut bei Gas-
tritis als morgendliche Rollkur oder auf den Tag verteilt eingenommen werden. Es gibt
Hinweise darauf, dass Leinsamen auch gegen Prostatakrebs vorbeugen kann.

Leinsamen enthalten cyanogene Glycoside (Linustatin und Neolinustatin). Diese Blausau-
re-Vorstufen entsprechen nach ihrer Umwandlung einer Menge von rund 50 mg Blausaure
auf 100 g Leinsamen. Der geringe Wassergehalt der Samen, der zu saure pH-Wert im
Magen und der Abbau durch Rhodanasen verhindert jedoch Vergiftungen bei Aufnahme
normaler Mengen. Jede vorherige Erhitzung durch Backen, Kochen oder Braten zerstort
die Glycoside dartber hinaus.

Unbehandelter Leinsamen (auch nach Quellung) verlasst weitestgehend unverédndert das
Verdauungssystem des Menschen, weshalb es zu keiner nennenswerten Aufnahme der
Inhaltsstoffe (z. B. Linustatin, Cadmium, Linolsaure und Linolensdure) kommt.

Gepulverte Leinsamen und Leinkuchen (der Presskuchen als Nebenprodukt der Leindl-
produktion) werden fur erweichende und schmerzlindernde breiige Umschlage bzw. als
heiBe Packung bei Gallenblasenkolik und anderen Erkrankungen der Leber und Galle
verwendet.


http://de.wikipedia.org/wiki/Abf%C3%BChrmittel
http://de.wikipedia.org/wiki/Obstipation
http://de.wikipedia.org/wiki/Quellung
http://de.wikipedia.org/wiki/Quellung
http://de.wikipedia.org/wiki/Kot
http://de.wikipedia.org/wiki/Quellung
http://de.wikipedia.org/wiki/Gastritis
http://de.wikipedia.org/wiki/Gastritis
http://de.wikipedia.org/wiki/Rollkur
http://de.wikipedia.org/wiki/Cyanogene_Glycoside
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Linustatin&action=edit&redlink=1
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Neolinustatin&action=edit&redlink=1
http://de.wikipedia.org/wiki/Cyanwasserstoff
http://de.wikipedia.org/wiki/Cyanwasserstoff
http://de.wikipedia.org/wiki/Rhodanase
http://de.wikipedia.org/w/index.php?title=Linustatin&action=edit&redlink=1
http://de.wikipedia.org/wiki/Cadmium
http://de.wikipedia.org/wiki/Linols%C3%A4ure
http://de.wikipedia.org/wiki/Linolens%C3%A4ure
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Risotto
(4 Personen) . '
A —
1 ¥4 Liter Huhner oder Gemusebriihe b &5
509 Butter /"ﬁ ,
1 EL Olivendl extra vergine l” s r‘* vt ' o>
2 Schalotten o ol

2 Lorbeerblatter

1 Prise Salz

300 g Arborio-Reis

125 ml Weil3wein, trocken
1 Spritzer Zitronensaft

75 g Parmesankase

Schalotten schalen, in sehr kleine Wirfel schneiden, Zitronensaft auspressen. Die Brihe
in einem Topf erhitzen und sachte kécheln lassen. Sie muss wéahrend der gesamten Zube-
reitung heil? sein. Das Ol und die Halfte der Butter mit Lorbeerblattern und Schalottenwiir-
fel in einem groRen Topf mit dickem Boden unter standigem Ruhren farblos anschwitzen.
das wird nicht langer als 3 Minuten brauchen. Den ungewaschenen Reis hinzufiigen und
etwa 2 Minuten ruhren bis er vom Fett Gberzogen und glasig ist. Hitze und Fett sorgen da-
fur, dass er spater nicht zusammenklebt.

Wenn der Reis zu glanzen beginnt, 2 Schopfkellen heil3e Briihe dazugeben, dabei standig
rihren. Die Flussigkeit wird sehr schnell aufgesogen. Jetzt wird der Wein aufgegossen,
auch er wird vom Reis vollstandig aufgesogen. Wieder etwas Briihe aufgieR3en. Die Hitze
S0 anpassen, dass der Reis stéandig sachte kochelt. Er soll langsam garen und immer mit
etwas Flussigkeit bedeckt sein.

Immer weiter, schopfkellenweise, heil3e Brihe auffullen, bis der Reis gar, aber noch Biss
hat, d.h. kornig ist. Risotto muss eine kremige Konsistenz haben, jedoch missen die ein-
zelnen Kérner noch zu spuren sein.

Den Topf vom Herd nehmen, restliche Butter und geriebenen Parmesan unterrithren. Mit
Zitronensaft abrunden, noch einmal abschmecken und sofort zu Tisch bringen.

In Italien wird er in eine vorgewarmte grofRe Schissel gefiillt und in die Mitte des Tisches
gestellt. Jeder isst mit seinem Loffel vom Rand, so bleibt die Mitte lange heil3.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiwei | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
1319 | 21g 599 503 | 2113 1,29
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Kalte Gurkensuppe mit Weizenkeimen -
(1 Person)

250 g frische Gurke, geschalt .' 353 ,:

50 g saure Sahne (10 % Fett) L N g
Salz, Pfeffer S

Basilikum (gehackt)
1 TL Zitronensaft (frisch)
25 g Weizenkeime =4

Die Gurke waschen, schalen, halbieren, entkernen, in Stiicke schneiden. In wenig Salz-
wasser 5 Minuten gar dunsten und im Mixer pirieren. Die Gurkenmasse mit saurer Sahne,
Gewdurzen wie Salz, Pfeffer, Basilikum und Zitronensaft wirzen und abschmecken. In eine
Suppentasse flllen und mit Weizenkeimen bestreuen.

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
109 | 8g 169 155 | 647 69

Interessante ,,Gurken“-Infos

Die Gurken (Cucumis) bilden eine Pflanzengattung der Familie der Kirbisgewéachse (Cucur-
bitaceae). Die Arten haben Areale in tropischen bis gemaRigten Gebieten. Das Zentrum der Arten-
vielfalt ist Afrika.

Es sind meist rankende, ein- bis mehrjahrige, krautige Pflanzen. Die Pflanzen sind oft raubehaart.
Die meist wechselstéandig und spiralig an den Stangeln angeordneten Laubblatter sind gestielt. Die
Blattspreite kann ungeteilt oder drei bis funflappig handférmig geteilt sein. Der Blattrand kann glatt
bis gezahnt sein. Nebenblatter fehlen.

Die Bliten sind meist eingeschlechtig, zwittrige kommen nur selten vor. Die Pflanzen sind ein-
(mondzisch) oder zweihausig (didzisch). Die weiblichen Bluten sitzen einzeln, die ménnliche steht
zu mehreren in den Blattachseln. Die gestielten oder sitzenden Bliten sind radiarsymmetrisch,
funfzahlig und haben ein doppeltes Perianth. Die funf Kelchblétter sind verwachsen. Die flunf Kron-
blatter sind glockenférmig verwachsen. In den mannlichen und zwittrigen Bliten ist nur ein Kreis
mit drei fertilen Staubblattern vorhanden. In den weiblichen und zwittrigen Bliiten ist ein Fruchtblatt
vorhanden oder (zwei bis funf) Fruchtblatter sind zu einem unterstandigen, parakarpen (= der
Fruchtknoten ist nicht durch Septen unterteilt) Fruchtknoten verwachsen. Es ist ein Griffel vorhan-
den mit einer meist dreilappigen Narbe. Sie werden von Insekten bestaubt (Entomophilie).
Botanisch gesehen sind die Frichte Beeren; bei Naturformen weisen sie einen Durchmesser von
1,5 bis 7 cm auf und sind (15 bis) 20 bis 120 mm lang. Die Friichte enthalten 20 bis 100 Samen,
die gefligelt oder ungefliigelt sein kbnnen.


http://de.wikipedia.org/wiki/Gattung_%28Biologie%29
http://de.wikipedia.org/wiki/Familie_%28Biologie%29
http://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%BCrbisgew%C3%A4chse
http://de.wikipedia.org/wiki/Krautige_Pflanze
http://de.wikipedia.org/wiki/St%C3%A4ngel
http://de.wikipedia.org/wiki/Blatt_%28Pflanze%29
http://de.wikipedia.org/wiki/Blattspreite
http://de.wikipedia.org/wiki/Nebenbl%C3%A4tter
http://de.wikipedia.org/wiki/Bl%C3%BCte
http://de.wikipedia.org/wiki/Mon%C3%B6zisch
http://de.wikipedia.org/wiki/Di%C3%B6zisch
http://de.wikipedia.org/wiki/Radi%C3%A4rsymmetrisch
http://de.wikipedia.org/wiki/Perianth
http://de.wikipedia.org/wiki/Kelchbl%C3%A4tter
http://de.wikipedia.org/wiki/Kronbl%C3%A4tter
http://de.wikipedia.org/wiki/Kronbl%C3%A4tter
http://de.wikipedia.org/wiki/Fertil
http://de.wikipedia.org/wiki/Staubbl%C3%A4tter
http://de.wikipedia.org/wiki/Fruchtblatt
http://de.wikipedia.org/wiki/Fruchtknoten
http://de.wikipedia.org/wiki/Entomophilie
http://de.wikipedia.org/wiki/Beere
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Kartoffelsuppe mit Sahne

(4 Personen)

500 g Kartoffeln

50 g Moéhren

50 g Knollensellerie

20 g Petersilienwurzel

50 g Porree (Lauch)

80 g Butter

1 | Briihe Kklar

150 g Blumenkohl
200 g Champignons in Dosen
150 g Spargel in Dosen
2 Stucke (96 g) Huhnereigelb (Flussigeigelb)

100 ml Sahne mit mind. 30 % Fett (Schlagsahne)
Salz, Pfeffer, Muskat

Kartoffeln, Moéhren und Sellerie mit der Petersilienwurzel garen. Den Lauch in Wiurfel
schneiden und in der Butter andiinsten. Das Gemiuse und die Kartoffeln mit der Briihe auf-
fullen. Den Blumenkohl waschen, in Réschen teilen und hinzugeben. Etwa % Stunde ga-

ren.

Champignons und den Spargel mit Fond zugeben. Wenn alles gar ist, einige Champig-
nons herausnehmen und alles purieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken. Die Ei-
gelbe und die Sahne verquirlen und unter die heiRe Suppe rihren. Zum Schluss mit Mus-
kat nachschmecken.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiweill

Fett

Kohlenhydrate

kcal

kJ

Ballaststoffe

11,229

34,039

23,65

454,76

1902,79

7,04g
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Vollkornsuppe mit rohem Gemiuse
(4 Personen)

1 mittelgrof3e Zwiebel (100 g)

1 El Rapsol

50 g Weizen

1| Wasser

2 Tl gekornte Gemusebruhe

je 50 g Erbsen, Sellerie, Porree, Kohlrabi
je 100 g Rosenkohl und Méhren
30 g Butter

4 El Sahne (30 % Fett)

2 El herben Weil3wein

1 TI Majoran

Muskat

1 EL Petersilie

Salz

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Das Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel 5 Minuten
darin andiinsten. Den Weizen mittelfein schroten. Das Vollkornschrot tber die Zwiebel
streuen und unter Umrthren kurz résten, 1 | Wasser und Bruhwirfel beifligen, 10 Minuten
leicht kochen lassen. Gemise waschen, putzen, fein zerkleinern. Die Gemusemischung in
die Briihe geben, aber nicht mehr kochen. Die Butter, Sahne und den Wein darunter zie-
hen. Mit den Gewdlrzen und Salz abrunden. Die Petersilie dartber streuen.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

55 | 12g 14g 185 | 773 5g

Was ist Gemise?

Gemuse ist ein Sammelbegriff fir essbare Pflanzenteile wild wachsender oder in Kultur
genommener, meist ein- oder zweijahriger krautiger Pflanzen. Im Gegensatz zu Pflanzen
oder Pflanzenteilen, die vor allem wegen ihrer Reservestoffe (Kohlenhydrate, Eiweil3 und
Fette) genutzt werden und deshalb die Grundkost in unserer Ernahrung darstellen, wird
Gemiuse als Beikost vor allem wegen seines Gehalts an Vitaminen, Mineralsalzen, Ex-
traktstoffen und atherischen Olen verzehrt und wirkt zudem geschmacksbildend und appe-
titanregend. Zudem haben Gemise aufgrund ihres hohen Anteils an Ballaststoffen eine
wichtige Funktion fir die Verdauung.

10


http://de.wikipedia.org/wiki/Krautige_Pflanze
http://de.wikipedia.org/wiki/Reservestoffe
http://de.wikipedia.org/wiki/Kohlenhydrate
http://de.wikipedia.org/wiki/Protein
http://de.wikipedia.org/wiki/Fette
http://de.wikipedia.org/wiki/Ern%C3%A4hrung
http://de.wikipedia.org/wiki/Vitamine
http://de.wikipedia.org/wiki/Mineralsalze
http://de.wikipedia.org/wiki/%C3%84therisches_%C3%96l
http://de.wikipedia.org/wiki/Ballaststoff
http://de.wikipedia.org/wiki/Verdauung
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Vollkornpizza
(4 Personen)

250 g Zwiebeln

40 g Olivenol

2 Ds. Tomaten (800 g Einwaage)

20 g Tomatenmark

2 Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

1 El Oregano (getr.)

2 Knoblauchzehen

30 g Hefe

375 g Weizenvollkornmehl (Type 1700)
3 St. Mozzarella 45 % Fetti. Tr. (a 125 g)’

Die Zwiebeln pellen und wiirfeln, in 1 El Ol unter Rihren glasig diinsten. Die abgetropften
Tomaten grob schneiden, mit dem Tomatenmark, den Lorbeerblattern und etwas Salz zu
den Zwiebeln geben. Ohne Deckel in 50 bis 60 Minuten dick einkochen. Mit Pfeffer, Ore-
gano und gepelltem, durchgepresstem Knoblauch wirzen, zur Seite stellen.

Fur den Teig die Hefe in 200 ml lauwarmen Wasser auflésen, eine Prise Zucker hinzuge-
ben, mit dem Mehl, dem restlichen Olivendl und etwas Salz verrihren und gut durchkne-
ten. Dann zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.

Den Teig auf einem gefetteten Blech ausrollen, mit den Fingern Dellen hineindriicken. Den
Teig dick mit Tomatensauce bestreichen, dann mit Mozzarellascheiben belegen und mit
Krautern bestreuen.

Bei 225 Grad (Gas 4) auf der untersten Einschubleiste ca. 20 Minuten backen.

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe | Cholesterol

199 | 199 359 403 | 1696 8g 52mg
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Rezeptbuch ,,Vollwert"
Therapiekochbuch
Vollwertige Ernahrung

4 Klinik
FAD ~ Porta Westfalica

B AD OEYNHAUSEN
ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Gtegemeins
nnnnnnnnnn
Kompetenz

o
Eggen wit gutew Gefilld |~ st

Vegetarische Pizza
(4 Personen)

30 g Hefe

350 g lauwarmer Buttermilch
5 g Raps/dl

1 gestr. TI Kimmel gemahlen
% Tl gemahlenen Koriander
350 g Weizen, fein gemahlen
150 g Roggen, fein gemahlen

in
auflésen.

dazugeben.

unter die Masse arbeiten
ca. 15 Min. kneten,

ca. 20 Min. zugedeckt gehen lassen

Inzwischen fur den Belag:

125 g Emmentaler Kése

45 % Fett i. Tr.

1 Zwiebel (75 g)

1 Tasse feingehackte Krauter:
Petersilie, Liebstockel, Oregano,
Basilikum

1 Knoblauchzehe

2 Eier und

2 El fettarme Milch

350 g Paprikaschoten

700 g Tomaten (fest)

fein reiben,
schalen und fein wirfeln, mit

mischen.
pressen,

zu Eimilch verquirlen
saubern und in Ringe schneiden
in Scheiben schneiden.

Den Teig dunn ausrollen und auf ein gefettetes Blech geben. 10 Minuten im Ofen gehen
lassen, dann mit der Kase-Zwiebel-Krautermischung bestreuen. Die Eiermilch dartber
giel3en. Die Paprikaringe und die Tomatenscheiben auflegen.

Pizza bei 200 Grad 30 Minuten backen.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ

Ballaststoffe | Cholesterol

249 | 1139 57,79 422 | 1770

119 126mg
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& Klinik .
~— Porta Westfalica
/ BAD OEYNHAUSEN

ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Rezeptbuch ,,Vollwert"
Therapiekochbuch GEK|:
Vollwertige Ernahrung

Kasenudeln mit Gemise
(4 Personen)

je 200 g Paprika, Zucchini, Tomaten

je 100 g Pilze (Champignons), Mais, Zwiebeln

40 g Butter oder Margarine

600 ml Gemusebriihe

250 g Vollkornnudeln

% Zitrone (30 g)

5 El geriebenen Emmentaler-Kase, 45 % i.d.Tr. (50 g)
4 El Petersilie (10 g)

Salz, Pfeffer, Muskat

Die Paprika waschen und das Kerngeh&use entfernen, grob wiurfeln. Zucchini waschen
und wirfeln. Tomaten mit heil3em Wasser Uberbrihen, enthauten. Zwiebel pellen und wr-
feln. Die Zwiebeln in Butter oder Margarine glasig dunsten.

Die Gemusesorten zu den Zwiebeln geben, mit der Gemisebrihe angiefRen, ca. 10 Minu-
ten leicht kdocheln lassen. Mit dem Saft der halben Zitrone, dem Kése, Petersilie, Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Nudeln in einem Topf mit reichlich Wasser 15 — 20 Minuten gar kochen. Mit der Ge-
misemasse verrihren.

Narwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate keal kJ Ballaststoffe
179 149 53g 415 | 1739 8,69

Infos zur Nudel

Nudeln sind beliebig geformte Teigwaren, die vor dem Verzehr gekocht werden. Ein Garungs- oder
Backverfahren wird bei der Herstellung nicht angewendet. In diesem Sinn sind Dampfnudeln und
Rohrnudeln keine Nudeln.

Nudeln werden meist aus Hartweizengriel3, Reis, Mais oder Kartoffeln und Wasser, seltener aus
Hirse oder Dinkel, teilweise auch unter Zugabe von Eiern, farbenden Zutaten, Krautern und Ge-
wurzen hergestellt.

Mit hoher Wahrscheinlichkeit wurden Verfahren zur Nudelherstellung sowie Nudelgerichte in Sud-
europa und Ostasien unabhéngig voneinander entwickelt. Teilweise wird die Auffassung vertreten,
Marco Polo habe die Nudeln aus China mitgebracht. Tatsachlich gibt es in Europa jedoch bereits
seit der griechischen Antike Nudelgerichte, und in etruskischen Grabern fand man Abbildungen
von Geraten zur Nudelherstellung. Auch berichtet der Geograph Al-Idrisi im 12. Jahrhundert, dass
in Sizilien eine fadenférmige Speise aus Mehl in groRen Mengen hergestellt werde. Die alteste
Nudelfabrik Deutschlands ist die 1793 gegriindete Erfurter Teigwarenfabrik.
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Rezeptbuch ,Vollwert*

Therapiekochbuch

Vollwertige Ernahrung

GEK |5 G 5 apb CETNHALUGEN

Eggon wit gutew Gefilll | A ZENTRUM FUR AHB UND REHA

m Klinik
' - Porta Westfalica
'l

Blumenkohlgrinkernauflauf

(4 Personen)

400 g Blumenkohlréschen
wenig Salz

150 g Grinkern
350 ml Bruhe

250 g Magerquark
2 Eiern
4 El Milch, 1,5 % Fett

1 Bund gehack. Schnittlauch

Pfeffer und Salz

Nahrwertangaben pro Auflauf:

in Wasser mit

garen, der Blumenkohl soll noch
Biss haben

in

20 Min. quellen lassen
Blumenkohl abwechselnd mit dem
Grunkern in eine Auflaufform
schichten

mit

sowie

und

verrihren, mit

abschmecken

bei 200 C ca. 20 Min. backen

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal

kJ

Ballaststoffe

789 | 20g 121g 1004

4186

279

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal

kJ

Ballaststoffe

199 | 5g 30g 251

1047

g
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ﬂ Klinik
Rezeptbuch ,,Vollwert" 2AT] . ~ Porta Westfalica
Therapiekochbuch GEK |== [
Vollwertige Ernahrung

B AD OEYNHAUSEN
ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Karottenflan
(6 Personen)

30 g Zwiebel

20 g Butter

500 g Mo6hren (Karotten, Mohrriiben)

100 ml Sahne mit mind. 30 % Fett (Schagsahne)
2 Huhnereier (96 g) (Gesamtei-Inhalt)

15 g Huhnereigelb (Flussigeigelb)

Salz

Pfeffer, Muskat

Die Zwiebel wirfeln und in der Butter dinsten. Die Méhren geputzt in diinne Scheiben
schneiden und mit Pfeffer und Muskat wirzen. Ein Liter Wasser hinzugeben. Die Zutaten
zusammen 20 Minuten garen und anschlielend purieren. Die Sahne und die Eier in die
kochende Masse geben. Sechs kleine Metallformchen oder Tassen ausfetten. Die Masse
einfillen und im Wasserbad bei 200 Grad 30 Minuten garen. Danach stlirzen. Zu diesem
Karottenflan sollte man eine pikante Krautersol3e reichen.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

4g 1g 5g 137 | 575 39

Was ist eine ,Flan“?

Ein Flan ist eine im Wasserbad gestockte Masse aus Eiern und Flissigkeit. Man unter-
scheidet zwischen dem klassischen suf3en Flan (aus Ei, Milch und Zucker) sowie dem pi-
kanten Flan (hier werden statt Zucker Salz und statt Milch Briihe oder puriertes Gemuse
verwendet).

SuRer Flan ist ein verbreiteter Nachtisch in Portugal, Spanien und Lateinamerika. In
Frankreich ist er als Creme au Caramel bekannt.
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Rezeptbuch ,,Vollwert"

Therapiekochbuch

Vollwertige Ernahrung

B AD OEYNHAUSEN
ZENTRUM FUR AHB UND REHA

] ﬂ Klinik .
( Porta Westfalica

Buchweizen-Gemuseauflauf
(2 Personen)

1 mittelgr. Zwiebel

2-3 El Butter oder Olivenol

6 El Buchweizen (100 g)

250 ml Wasser
1 Lorbeerblatt

% Tl gekornte Gemisebrihe
Salz, Curry, Muskat

1 mittelgr. Stange/Lauch/Porree

50 g tiefgefrorene Erbsen
100 g Creme fraiche

1 Bund Schnittlauch oder

gehack. Petersilie

2-3 EL ger. Emmentaler-Kase

Butter

fein warfeln und in

anbraunen

in einem Sieb abtropfen, abspiilen
und mitrosten

und

und

und

dazugeben und bei schwacher Hitze
ca. 10 Minuten kochen

halbieren, sdubern und in 1-2 cm
breite Streifen schneiden und mit
und

zu den Ubrigen Zutaten geben,
ca. 2-3 Min. kochen lassen

die Halfte unter die Masse rihren
und abschmecken.

Die Masse abwechselnd mit dem Kase in die mit Butter gefettete Form schichten. Mit einer
Kéaseschicht enden. Den Auflauf auf der mittleren Schiene des vorgeheizten Backofens
schieben und bei 220 C (Gas 3-4) 10 — 15 Minuten tberbacken, bis der Kase zerlaufen ist.
Die restlichen Krauter dartberstreuen und servieren.

N&hrwertangaben pro Portion:

Eiweily

Fett

Kohlenhydrate

keal

kJ

Ballaststoffe

199

529

519

740

3100

109
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__ & Kiinik .
; ~ Porta Westfalica
/ BAD OEYNHAUSEN

ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Rezeptbuch ,,Vollwert"
Therapiekochbuch GEK|: e
Vollwertige Ernahrung o wit ot Gfil) [N A

Grunkernbratling

(4 Personen)

200 g Grunkernschrot

1 Zwiebel

1/2 Porree

1 Mdhre

3 Essl. Rapsol

Senf

Pfeffer, Paprika, Petersilie, Knoblauch

Haferflocken
2 Eier

Griunkernschrot in einem Topf ohne Fett leicht rosten. 300 ml — 350 ml Wasser zugiel3en.
Einmal aufkochen lassen und ca. 20 Min. im Wasserbad ausquellen lassen.

Zwiebel putzen und in kleine Wirfel schneiden, Porree putzen und in feine Ringe schnei-
den und Mo6hre putzen und grob raspeln.

Gemuse in einem Topf mit einem Essl. Rapsoél und ggf. etwas Wasser bissfest andinsten.
AnschlieRend den Getreidebrei mit dem Gemuse vermengen. Mit Senf, Pfeffer, Paprika,
Petersilie und Knoblauch abschmecken. Dann etwas Haferflocken dazu zum andicken. Ei
zum Schluss untermengen und aus der Masse flache Bratlinge formen.

Restliche Rapso6l in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge von beiden Seiten braten. Bei
gréReren Mengen kénnen die Bratlinge bei 180 Grad 20 Minuten im Backofen gebacken
werden. Dazu passt gut eine Kase — oder Senfsol3e!

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

134 169 51g 399 | 1680 6,0
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f Klinik i
Rezeptbuch ,,Vollwert* RAL] e ~ Porta Westfalica
: B AD OEYNHAUSEN

ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Gtegemeins

Therapiekochbuch GEK | =
Vollwertige Ernéhrung e S 2

Hahnchenfilet mit knuspriger Krauterkruste
(4 Personen)

200 g Brotbrosel
3 Essl. Petersilie
Basilikum

120 g Butter
Pfeffer

Salz

6 Hahnchenfilets
2 Essl. Rapsol

Butter in einem Topf zerlassen. Petersilie und Basilikum fein hacken. Brotbrosel, Butter,
Kréuter gut mischen und mit Pfeffer, Salz abschmecken. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen
und darin das Hahnchen von beiden Seiten kurz gold-braun braten. AnschlieRend die
Krauterkruste Uber das Hahnchen streichen. Hahnchen auf ein Backblech legen und im
Ofen bei 200 Grad ca.15 Min backen.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
314g | 259 229 437 | 1827 1,89

Sellerieschnitzel
(4 Personen)

1 Sellerieknolle
Zitronensaft

Mehl

2 Eier (aufgeschlagen)
Paniermenhl

Rapsol

Salz

Die Sellerieknolle putzen und schélen und anschlieRend in max. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Scheiben auf ein Gitter legen und mit etwas Zitronensaft betraufeln und
Salz daruber streuen. Bei ca. 150 Grad im Backofen fir 10 — 15 vorgaren. Dann die
Scheiben etwas abkihlen lassen und anschlie3end mit Mehl, Ei und Paniermehl panieren.
Mit ausreichend Rapsol in einer Pfanne braten. Als Beilage passt Reis, mit einer Toma-
tensol3e oder Currysol3e!

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiwei® | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe BE
6,69 159 19g 234 982 5,29 1,5
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ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Rezeptbuch ,,Vollwert"
Therapiekochbuch GEK ,_
Vollwertige Ernahrung Eagn it o (oL (e

Bulgarische Hirtenvesper mit Tomatensol3e
(4 Personen)

2 Tassen Buchweizen

4 Tassen Wasser

1 kleine Zwiebel oder Schalotte

%4 Bund Schnittlauch

200 g gesalzener Schafskase

1 gestr. Tl edelstiRes Paprikapulver
3 Eier

Ol oder Margarine zum Braten

Am Vorabend oder spatestens 2 Stunden vor dem Kochen den Buchweizen mit dem Wasser 2
Minuten kochen und zugedeckt quellen lassen. Wenn die Kdrner gequollen sind, die Zwiebel oder
Schalotte schéalen und feinschneiden, den Schnittlauch waschen und feinschneiden. Den Schafs-
kése in einer Schissel mit einer grof3en Gabel zerdriicken. Den Buchweizen zufligen und mit zer-
drucken. Die zerkleinerte Zwiebel und den Schnittlauch, das Paprikapulver und die Eier zur Kor-
nermasse geben und alles zusammen mit der Gabel gut verkneten. Ol und Margarine in einer
Pfanne erhitzen. Mit nassen Handen grolRe Frikadellen formen. 5 Minuten zugedeckt braten, wen-
den und nochmals 5 Minuten zugedeckt braten.

Fur die Tomatensole:
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 El Rapsol

6 El Tomatenmark

10 abgezogene Tomaten
2 Lorbeerblatter

% Tl Oregano

1 Streifen Zitronenschale
Krautersalz und Pfeffer
6 El WeilRwein

1-2 El Sojasauce

Die feingehackten Zwiebeln und den feingehackten Knoblauch im Ol golden diinsten. Tomaten-
mark und die abgezogenen Tomaten dazugeben sowie Lorbeerblatter, Oregano, Zitronenschale,
Krautersalz, Pfeffer und WeilRwein. Leise kdcheln lassen. Die Italiener kochen diese Sauce bis zu
2 Stunden — eine viertel bis halbe Stunde ist jedoch ausreichend. Zum Schluss die Sojasauce da-
zugeben. Eventuell durchsieben, auf jeden Fall Lorbeerblatter und Zitronenschale herausnehmen.
Eventuell noch dick geriebenen Parmesan dartberstreuen.

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiweil} Fett Kohlenhydrate keal kJ Ballaststoffe

149 | 13g 34g 345 | 1445 3g
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Vollwertige Ernahrung RS ot FENTERE TR AR mEE EEs

Nudelauflauf mit Pilzen und Tomaten
(4 Personen)

1000 ml Wasser

1Tl Salz

125 g Vollkornnudeln

1 kleine Zwiebel

150 g frische Champignons
2 El Rapsol

2 — 3 mittelgr. Tomaten

% Tl Gemusebruhe (Instant)
50 — 100 g geriebener Kase
3 El gehackte Petersilie

2 — 3 El Sahne

Pfeffer

Das Wasser mit Salz und Ol zum Kochen bringen. Die Vollkornnudeln hineingeben und
kochen lassen. Die Zwiebel schalen und wurfeln, die Champignons putzen und in Schei-
ben schneiden und die gewaschenen Tomaten ebenso in Scheiben schneiden.

Das Ol erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin goldgelb anbraten. Die Pilze dazugeben und mit
anbraten. 1 EL der gehackten Petersilie dazugeben und mit der Sahne auffullen. Mit Ge-
musebrihe (Instant) und etwas Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln in ein Sieb geben, abtropfen lassen und in eine Auflaufform fullen. Die Pilzso-
Re und die restl. Petersilie dariber geben. Mit Tomatenscheiben belegen und mit dem ge-

riebenen Kase bestreuen.

Den Auflauf auf der mittleren Schiene des vorgeheizten Backofens bei 200° C (Gas 2,5-3)
ca. 20 Minuten backen, bis der Kase zerlaufen ist.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

289 | 43g 46g 690 | 2900 9
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Klinik
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Therapiekochbuch GEK | =57 / ( BAD OEYNHAUSEN
VollwertigeErnahrung ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Spargel mit Soufflehaube
(4 Personen)

800 g Spargel schélen, in 3 cm breite Stiicke
schneiden und mit , ,
500 — 1000 ml Wasser und - e
% Tl Krautersalz und
Y Tl Ahornsirup oder Honig zum Kochen bringen (ca. 10 Min.)
30 g Butter
30 g Weizen, feingemahlen .
100 ml Sahne o \,
100 ml Spargelkochwasser ey > . ;
geriebene Muskatnuss und Pfeffer { ’ » ‘...-,',‘ 3
100 g geriebene Greyerzer- oder WA .
Emmentaler-Kase s Y i ,f
3-4 Eier trennen
1 Bund Schnittlauch
20 g Butter fur die Form

Vom geschélten Spargel 1 oder 2 Stangen beiseitelegen. Den Boden einer Auflaufform
fetten, den gekochten Schinken abtropfen lassen und in die Form legen. Die Butter in ei-
nem Topf aufschaumen lassen, das Weizenmehl dazugeben und anschwitzen. Sahne und
Spargelkochwasser angiel3en und kochen lassen, bis sie dick wird. Abklhlen lassen. Salz,
Pfeffer, Muskat, Kase, Eigelb und die Halfte des Schnittlauchs unter die Masse ruhren.
Den restlichen Spargel in 2-3 mm feine Scheiben schneiden und untermischen. Die Eiwei-
Re mit 1 Prise Salz schaumig schlagen und mit dem Schneebesen vorsichtig unterheben.
Die Schaummasse auf die Spargelsticke gleiten lassen.

Die Form sofort auf die mittlere Schiene des bei 200 C (Gas 2,5 — 3) vorgeheizten Ofens
schieben. 15 — 20 Minuten backen, bis das Souffle goldbraun ist. In den ersten 15 Minuten
keinesfalls die Ofentir 6ffnen. Die restlichen Schnittlauchrélichen dariber streuen und so-
fort servieren.

Vorschlag:

Dazu passen Petersilienkartoffeln. Souffles kann man auch sehr gut in kleinen Férmchen
backen und servieren. Die Kartoffelbeilage kénnen Sie auch mit dem Spargel in der Form
schichten.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiwei® | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
189 31g 149 430 | 1800 99
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Rezeptbuch ,,Vollwert"
Therapiekochbuch
Vollwertige Ernahrung

Lasagne mit Steinpilzen und Zucchini
(4 — 6 Personen)

Fiar die Nudelplatten:

300 g Weizen, feingemahlen aus den Zutaten einen Teig kneten,
1 Ei (Gew.-Klasse 4) in Folie wickeln und ca. 1 Std. bei
% Tl Salz Zimmertemperatur stehen lassen.

8 —10 El Wasser oder WeilRwein

Fir die Pilz-Tomaten-Sauce:

20-25 g getrocknete Steinpilze mit kochendem Wasser tberbrihen
oder 500 g braune Champignons und ca. 1 Std. quellen lassen.

1 groRe Zwiebel schéalen, wirfeln

500 — 700 g Tomaten waschen, halbieren, purieren
Krautersalz, schwarzer Pfeffer

getr. Oregano, Streuwurze zum Abschmecken

125 ml Pilz-Einweichwasser

2 El Olivendl

Fiar die Bechamelsauce:

40 g Butter

40 g Weizenmehl, feingemahlen
500 ml fettarme Milch

100 ml Kochsahne 15 % Fett

1 % Tl gekdrnte Gemusebruhe
Krautersalz

Far die Fullung:

500 — 600 g Zucchini

200 g geriebener Emmentaler-Kase
und Parmesan (gemischt)

Die Trockenpilze einweichen oder die frischen Pilze putzen und in Streifen schneiden. Die gewurfelten Zwie-
beln im Olivendél anbraunen. Die plrierten Tomaten mit den Zwiebeln mischen und die Sauce mit Salz, Pfef-
fer, Oregano und Streuwirze abschmecken.

Die eingeweichten Trockenpilze in ein Sieb giel3en, das Einweichwasser auffangen, Pilze abbrausen. Das
Einweichwasser durch einen Papierfilter gieRen, der in ein Sieb gelegt ist. Dann mit den Pilzen in die Toma-
tensauce rithren oder die frischen Pilze untermischen. Die Sauce etwas einkochen lassen.

Fiur die Bechamelsauce die Butter in einem Topf aufschdumen lassen, das Weizenmehl dazugeben und
unter Ruhren bei schwacher Hitze anschwitzen. Den Topf vom Herd nehmen, die Milch und die Sahne an-
giel3en, Topf wieder auf den Herd stellen und ca. 1-2 Minuten unter Rihren kochen lassen. Die Sof3e mit der
gekornten Brihe und mit Salz abschmecken.

Den Nudelteig in 4 Portionen teilen und jeweils zu einer eckigen Platte auswellen. Jede Teigplatte in 2
Rechtecke zerteilen. Die Zucchinis waschen, von Stiel- und Blitenanséatzen befreien und fein stifteln oder
mittelgrol3 raspeln.

In eine flache oder hohe Form abwechselnd eine Lage Pilz-Tomaten-Sauce, Nudelplatten, Zucchinistifte,
Kase, Bechamelsauce zuriickbehalten. Man sollte darauf achten, dass die Nudeln ganz mit Sauce bedeckt
sind, damit sie genug Quellflissigkeit haben. Evtl. mit einem Loffel die Oberflache etwas eindriicken. Dabei
sollte sich zeigen, dass der Flussigkeitsspiegel beim Eindriicken so hoch wie das oberste Lasagneblatt ist,
gof. etwas Wasser nachgief3en.

Die Form auf die mittlere Schiene des bei 200 C (Gas 2,5 —3) vorgeheizten Ofens stellen und ca. 25-30 Mi-
nuten backen.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiwei® | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
379 | 46g 639 860 | 3600 99
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Wirsinggratin mit Champignons und Safranreis
(4 Personen)

1 mittelgr. Kopf Wirsing (700 g)

500 g Champignons

10 frische kl. Salbeiblatter

100 g Butter

Gemdusebrihe (Instant)

1 Kapsel o. 1 Briefchen Safran oder Curcuma

500 g gegarter Langkorn-Naturreis (200 g ungekocht)
100 ml Sahne

50 g gerieb. Greyerzre oder Emmentaler-Kase

2 frische Salbeiblatter, feingehackt, zum Bestreuen

Von dem Wirsing die dulReren Blatter abldsen. Den Wirsing waschen, Strunk entfernen
und in Sticke schneiden. Die Hélfte der Butter in einem breiten Topf oder in einer Pfanne
aufschdumen lassen, den Wirsing und die Salbeiblatter in der Butter leicht andinsten. Mit
Gemusebrihe (Instant) wirzen und evtl. etwas Wasser dazugeben. Zugedeckt bei mittle-
rer Hitze ca. 7 — 8 Minuten dinsten. Dann die in Scheiben geschnittenen Champignons
dazugeben und mit andinsten.

In einer zweiten Pfanne die restliche Butter schmelzen, das Safranpulver und etwas Ge-
musebriuhe (Instant) einrihren und den gegarten Reis solange darin wenden, bis er
gleichmaliig gelbe Farbe hat.

Den Reis auf den Boden der flachen Auflaufform verteilen, den Wirsing mit den Pilzen auf
den Reis geben. Die noch im Topf befindliche Salbeibutter mit der Sahne verrihren und

Uber den Wirsing geben. Mit dem geriebenen Kése bestreuen.

Das Gratin auf die mittlere Schiene des bei 200° C (Gas 2,5 — 3) vorgeheizten Ofens
schieben und 5 — 10 Minuten Uberbacken.

Mit dem Salbei bestreut servieren.
N&hrwertangaben pro Portion:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
169 34q 40g 450 | 1900 10g
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Kartoffelsavarin mit Krautern
(4 Personen)

1 kg Kartoffeln

60 g Allgduer Emmentaler-Kase

1 %4 Tl Selleriesalz

1 gestr. Tl Grillgewtrz

1 Knoblauchzehe

1 Tasse feingeschn. Krauter (frisch oder tiefgefroren)
Schnittlauch, Petersilie, Liebstockel, Majoran, Thymian
3 Eier

2 El saure Sahne

Die Kartoffeln waschen, ca. 20 Minuten halbweich dampfen, abschrecken, schalen und in
spaghettidicke Streifen raspein.

Eine Reisform mit Butter einfetten, Form mit Kase ausstreuen. Restlichen Kase mit 1 Tl
Sellleriesalz mischen, gehackten Knoblauch daruntermischen.

Die Kartoffelraspeln schichtweise in die Gratinform fullen und jede Schicht mit Késemi-
schung und Kréautern bestreuen. Die Kartoffelmasse etwas zusammendrticken.

Die Eier mit der Sahne und ¥ Tl Selleriesalz verquirlen und tGber den Auflauf gieRen.

Die Form auf die zweite Schiene des bei 200 C (Gas 2,5 — 3) vorgeheizten Ofens schie-
ben und ca. 35 — 40 Minuten backen. Den Auflauf dann herausnehmen, 5 Minuten auf ei-
nem Kuchengitter abkihlen lassen, dann vorsichtig auf eine vorgewarmte Platte stirzen
und mit Gemuse fillen.

Vorschlag:
Dazu passt Budapester Krautgulasch, Schwarzwurzeln in Nusssauce, Rosenkohl oder
Pilze

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe

159 109 379 306 | 1278 579
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Budapester Krautgulasch
(4 Personen)

700 g Weil3kraut

200 g grune Paprikaschoten

150 g Zwiebeln

2 El Rapsol

300 g Tomaten

2 Tl Gemusebrihe

je 2 Tl EdelsuR3- und Rosenpaprika
Y% El frischer, feingehackter Thymian
abgeriebene Schale von ¥z Zitrone
evtl. 1-2 TI Weizenvollkornmehl

3 El Creme fraiche (oder saure Sahne)
2 El gehackte Petersilie

Das WeilRkraut waschen, den Strunk herausschneiden, dann den Kohl in 3 cm breite Stu-
cke schneiden. Die Zwiebeln schélen, in Streifen schneiden.

Die Paprikaschoten halbieren, die Kerne entfernen und die Schoten in schmale Streifen
schneiden. Die Zwiebeln schalen, in Streifen schneiden und in dem Ol und 1 El Wasser
glasig braten, das Kraut und die Paprikastreifen dazugeben, unter gelegentlichem Wenden
einige Minuten schmoren lassen.

Die Tomaten in grof3e Sticke schneiden, unter das Kraut mischen, ebenso die Bruhwurfel
und das Paprikapulver. 25 - 30 Minuten kochen, bis das Kraut gerade weich ist.

Inden letzten 5 Minuten den Thymian und die Zitronenschale dazugeben. Die Kochbrihe,
falls notwendig, mit etwas Vollkornmehl binden. Den Topf vom Herd nehmen, Creme frai-
che darunterriihren. Mit der Petersilie bestreuen.

Vorschlag:
Dazu passen Pellkartoffeln oder Dinkelsbihler Grinkernkichlein oder ein pikanter Hirse-
auflauf. Fur die schlanke Linie kein Creme fraiche oder saure Sahne verwenden.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

59 79 139 137 57 99
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Hirsepfannkuchen
(4 Personen)

3 Eier

1 Prise Salz

500 g Hirse

50 g Vollkorngriel3

20 g Schnittlauch

5 g Rapso6l zum Braten

100 g geriebener Kase (Edamer 45 % Fett i.d.Tr.)
80 g Tomatenschnitzel, roh

Petersilie

Die Hirse in einem Topf mit Wasser (evtl. Bruhwirfel) aufkochen. Im gut verschlossenen
Topf bei kleinster Warmezufuhr 15 — 20 Minuten ausquellen lassen. Die Eier mit dem Salz
verquirlen und unter die gekochte Hirse ziehen. Den Griel3 beifiigen. Den Schnittlauch
klein schneiden und darunter mischen.

In einer groRen Pfanne das Raps6l erhitzen. Einen Teil der Hirsemasse hineingeben. Zu-
gedeckt bei kleiner Hitze backen, bis der Pfannkuchen fest und auf der Unterseite gold-
gelb ist; wenden und ohne Deckel fertigbacken.

Den Pfannkuchen dick mit Reibekdse bestreuen, mit Tomatenschnitzel und Petersilie gar-
nieren und gleich servieren.

Die restliche Masse ebenso backen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
29 | 17g 879 598 | 2496 69
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Tofu in Sesampanade auf Champignons gekocht im Wok
(4 Portionen)

500 g Tofu

% Bund Petersilie

% Bund Schnittlauch
500 g Champignons
2 Tl Essig

1Ei

Salz, Pfeffer, Paprika
1 El Speisestarke
1/8 Liter Pflanzendl
4 El weil3e Sesamsamen
30 g Butter

Den Tofu in ein Tuch wickeln und vorsichtig ausdriicken. Dann den Block in Wirfel
schneiden.

Die Krauter absptilen, trocken schutteln und fein hacken. Die Champignons putzen, jedoch
nicht waschen, sondern nur mit Kiichenpapier abreiben und in Scheiben schneiden. Rasch
mit dem Essig vermischen.

Das Ei verquirlen. Kréftig mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Die Tofuwlrfel mit der
Speisestarke bestauben. Das Ol im Wok erhitzen. Die Tofuwiirfel zuerst in Ei, dann in den
Sesamsamen wenden und die Panade gut andriicken. Den Tofu im heiBen Ol rundherum
knusprig braun braten. Das Ol aus dem Wok abgieRen und die Butter darin erhitzen. Die
Pilze unter Ruhren knapp 2 Minuten braten. Mit den Krautern vermischen. In eine Schis-
sel geben und den Tofu darauf anrichten.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ

20g 389 129 480 | 2000
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Tofu mit Paprikagemuse gekocht im Wok
(4 Personen)

500 g Tofu

500 g gemischte Paprika

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

50 g Sonnenblumenkerne

6 El Rapsol

4 El Sojasol3e

3 El Essig (Balsamico)

1/8 Ltr. Gemusebruhe (Instant)
1 Tl Speisestéarke

Eine Marinade erstellen aus Balsamicoessig, Ol, SojasoRRe, Knoblauch und Krautern, den
Tofu marinieren und Gber Nacht im Kihlschrank stehen lassen.

Tipp:
In die Marinade legen, fest auf den Tofu driicken, loslassen, so dass er die Marinade in
sich aufnimmt, umdrehen und dasselbe von der anderen Seite.

Die Paprikaschoten putzen und in etwa 3 cm grof3e Wurfel schneiden. Den Knoblauch und
die Zwiebel schalen. Den Knoblauch hacken, die Zwiebel wirfeln. Die Sonnenblumenker-
ne im heiRen WOK ohne Ol goldgelb résten, dann herausnehmen.

Das Ol im WOK hei werden lassen, den Tofu trocken tupfen, in etwa 3 cm groRe Wiirfel
schneiden und im heiRen Ol rundherum braunen. Dann herausnehmen.

Die Paprika, Zwiebel und Knoblauch im Fett braten bis die Zwiebeln glasig sind. Die Soja-
sol3e, den Essig und die Gemusebrihe angieRen und aufkochen. Die Tofuwurfel wieder
zufuigen und alles etwa 5 Minuten schmoren. Die Speisestarke in kaltem Wasser auflosen
und den Schmorfond damit binden. Mit den Sonnenblumenkernen bestreut servieren.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe

211g | 30g 7g 38 | 1603 5,39
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Salatvariationen
(jeweils fur 4 Personen)

Chicoree-Orangen-Rohkost

2 Chicoree

4 Orangen

1 Becher Magerjoghurt
Zitronensaft

SuRstoff

6 g Rapsal (1 TI)

Nach dem Entkernen des Kernes den Chicoree fein schneiden. Die Orangen in kleine Sti-
cke schneiden. Den Magerjoghurt, Zitronensaft, Suf3stoff und das Sonnenblumendl zu ei-
nem Dressing bereiten und unter den Salat heben.

Die Variation suf3 passt auch zu: Kopfsalat, Chinakohl, Endivie, Eissalat.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

39 | 189 11,59 74 | 309 399

Mohrenrohkost

360 g Mohren

1 Apfel

8 g Rapsaol

20 g Zitronensaft
SufRstoff

und mit StuRstoff abschmecken.
Zu der Variation s passt auch zu: Kohlrabi, Blumenkohl, Rotkohl, Steckriibe

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

19 249 7,89 64 268 49
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Couscous-Salat mit Pfefferminze
(4 Personen)

250 g Couscous

500 ml Gemiusebriihe

1 Stange Lauch

2 kleine Tomaten
1 rote Paprika, %2 Gurke, 1 M6hre
1 Zitrone
3 Essl. Olivendl
Buttermilch oder Joghurt

Basilikum, Pfefferminze und glatte Petersilie

Salz und Pfeffer

Gemusebrihe in einen Topf zum kochen bringen, und tber
den Couscous schitten. Ca. 5-10 Min. quellen lassen und
mit einer Gabel lockern. Lauch putzen und in kleine ROll-
chen schneiden. Tomaten, Paprika und Gurke putzen und
in kleine Wirfel schneiden. Moéhre schéalen und grob ras-
peln. Basilikum, Pfefferminze und Petersilie fein hacken
und zusammen mit dem Gemuise zu dem Couscous mi-

schen. Zitrone auspressen und mit dem Olivenél zu einem Dressing mischen und auch
zum Salat mischen.

Bei Bedarf etwas Buttermilch oder Joghurt dazu geben. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiweil}

Fett

Kohlenhydrate

kcal

kJ

Ballaststoffe

11,89

9

439

298

1255

1,19
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Steckrilbenrohkost j

300 g Steckriiben
2 Apfel

8 g Rapsaol -
20 g Zitronensaft

SuRstoff

Die Steckriiben und Apfel raspeln. Das Ol und den Zitronensaft unter die Masse heben
und mit Su3stoff abschmecken.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

0,879 | 2,469 8,49 56,7 | 237 3,59

Chinakohl, pikant

1 Chinakohl

1 kl. Zwiebel

1 Tasse Wasser

Essig, Salz, Pfeffer, Meerrettich, Stf3stoff
8 g Rapsal (4 TI)

bsqueenskitchen.twoday.net

Den Chinakohl in feine Streifen und die kleine Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Aus der
Tasse Wasser, Essig, Salz, Meerrettich, SuiRstoff und Ol ein Dressing bereiten und unter
den Chinakohl heben.

Zur Variation pikant passt auch: Eisbergsalat, Kopfsalat, gemischter Salat

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

06g | 169 0,99 204 | 90 1
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WeilRkrautsalat

80 g WeilRkraut

20 g Zwiebeln
Essig, Pfeffer, Salz
5 g Rapsaol

b m’
P

Das WeiRRkraut und die Zwiebeln fein hobeln und Essig, Pfeffer, Salz und Ol dazugeben

und stampfen.

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
139 | 239 429 421 | 176 2,69

Selleriecocktail

1 Staude Bleichsellerie
Petersilie

3 Birnen

2 El Walnusscreme

Saft einer ¥z Zitrone

100 g Camenbert 30 % Fett i.Tr.

2
A "o
o O
5 L 'y

b, P s

g (WS
|

Y

Geputzte Selleriestengel in Scheiben schneiden (nur das Zarte nehmen). Birnen wirfeln,
mit dem Sellerie und Zitronensaft mischen, in Portionsglaser fullen.

Mit gehackter Petersilie, Walnusskernen und dem zerbrdselten Kése bestreuen.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
7,659 | 11,89 949 177 | 743 5g

Cholesterol
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Rote-Bete-Salat

2 mittlere geschélte Rote Bete

20 g Zitrone

3 Apfel

5 g Rapsdl, %2 Becher Magermilchjoghurt
SuRstoff

Die Rote Bete und die Apfel grob raspeln. Aus dem Magermilchjoghurt, der Zitrone, dem
Sonnenblumendl und dem Sti3stoff ein Dressing bereiten und unter den Salat heben.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

29 | 189 17,29 74 | 304 2,59

Paprikarohkost

400 g Paprika
1 Zwiebel
5 g Rapsdl, Essig, Salz, Pfeffer, Stul3stoff

Die Paprika und Zwiebel in feine Streifen schneiden. Aus Ol, Essig, Salz, Pfeffer und SiiR3-
stoff eine Marinade herstellen.

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

133 | 16g 3,79 34 | 143 2,39

Sellerie-Obst-Salat
200 g Sellerie

1 Apfel

1 Apfelsine

1 Becher Joghurt mager
SuRstoff, Zitrone, Salz

Sellerie putzen, waschen und raspeln, Apfel schalen und raspeln, die Apfelsine filieren,
alles mit Joghurt, Suf3stoff, Zitrone und Salz abschmecken.
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Rettichrohkost

160 g Mohren (ca. 2 Stiick)

200 g Apfel

% Rettich

Zitrone, Rapsol, Salz, Suf3stoff, Schnittlauch

Mohren, Apfel und Rettich fein reiben und mit den restlichen Zutaten abschmecken.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweil | Fett Kohlenhydrate keal kJ Ballaststoffe

1,69 1,79 89 52 216 3,59

Gurken-Orangen-Salat

1 Salatgurke

1 Tl Rapsol

2 Orangen

Zitronensaft, Salz

1 rote Zwiebel

etwas Pfeffer, Schnittlauch, St3stoff
1 Becher Magerjoghurt

etl. schwarze Oliven

Die Salatgurke halbieren, aushéhlen und in Ringe schneiden. Nach dem Herausschneiden
der Filets die Orangen mit den Gurken vermischen und die rote Zwiebel in Ringe schnei-
den und unterheben. Aus Magerjoghurt, Rapsoél, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Schnittlauch
und Suf3stoff ein Dressing bereiten und Uber den Salat geben.

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

2,69 1,49 9,79 61,5 257 1,19
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Rucola-Apfel-Salat

1 El Pinienkerne v -“

3 rotschalige Apfel ¥ 4’, Q’

2 El Zitronensaft

200 g Rucola ~ }

20 g Parmesan am Stlick -

Fur das Dressing:

2 El Honig oder Apfeldicksaft
3 El weil3en Balsamico-Essig
4 El Gemisebrihe

Jodsalz
schwarzer Pfeffer
1 Tl Walnussol

Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett unter Rihren leicht anrdsten, aus der Pfan-
ne nehmen und beiseite stellen.

Apfel waschen, trocken reiben, vierteln und vom Kerngehause befreien. Die Apfelviertel
klein wirfeln und sofort im Zitronensaft wenden, damit sie hell bleiben.

Rucolasalat putzen, waschen und gut trocken schitteln, dann mundgerecht zerzupfen.

Honig (Apfeldicksaft), Essig, Briihe, Salz und Pfeffer verquirlen. Das Ol griindlich unter-
schlagen. Das Dressing abschmecken. Rucolasalat und Apfelwirfel im Dressing wenden
und auf Teller verteilen. Die Pinienkerne dartiber streuen und den Parmesan in dinnen
Spéanen Uber den Salat hobeln.

Nahrwertangaben pro Portion:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ

359 | 59 189 136 | 567
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Sauerkrautrohkost mit Paprika of

(2 Personen)

200 g Sauerkraut zerrupfen oder etwas sch el
20 g Zwiebel feinhacken .
% rote Paprika

% grune Paprika entkernen, waschen, wurfeln

1 Tl Rapsol hinzufugen

1 El frische Krauter (Dill, Kresse) feinhacken und dazugeben.

Alle Zutaten gut vermengen mit
Essig, Sulistoff, Pfeffer und dann mit
etwas Sauerkrautsaft abschmecken

Nahrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

39 39 59 60 250 3g

Vegetarisch gefllltes Ei

D
1 hartgekochtes Ei halbieren, Eigelb herausnehr o |
30 g Frischkase 30 % Fett i.d.Tr. und

1 El Tomatenketchup und

etwas Currypulver und - ‘

1 Tl gehackte Petersilie miteinander verrihren, mit dem

Spritzbeutel in die Mitte vom Ei spritzen und mit Petersilienstrauf3chen garnieren.

Vorschlag: Statt Frischkase kdnnen Sie auch abgetropften Magerquark verwenden und
somit Kalorien einsparen. Statt Ketchup kdénnen Sie auch Meerrettich verwenden. Curry
kann durch vielerlei Gewtirze ersetzt werden; besonders pikant ist gehackter griner Pfef-
fer.

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Cholesterol

39 29 39 44 185 6mg
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Rohkostplatte mit Kasedips

Die Rohkostplatte z. B. mit:

100 g Mohren - in Stifte schneiden

(1 g Eiweil3, 5 g KH, 3 g Ballaststoffe, 116 kJ = 28 kcal)

100 g Kohlrabi = in Stifte schneiden

(2 g Eiweil3, 4 g KH, 1 g Ballaststoffe, 108 kJ = 26 kcal)

100 g Staudensellerie - in Stifte schneiden
(1 g Eiweil3, 1 g KH, 4 g Ballaststoffe, 47 kJ = 11 kcal)

Vorschlag

Weitere Gemusearten sind: Gurken, Artischocken, Fenchel, Blumenkohl. Eine Rohkost-
platte mit Kasedips eignet sich als Vorspeise z. B. bei Grillabenden oder als Beilage zum
Brot.

Kéasedip 1
50 g Edelpilzkase (50 % i.d.Tr.) pilrieren oder mit der Gabel feindriicken
50 g Magerquark hinzufiigen, mit
2 El Mineralwasser verrihren und mit
Pfeffer und Paprikapulver und mit
1 Tl Schnittlauch abschmecken
N&hrwertangaben:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Cholesterol

179 15g 29 400 | 1699 44mg
Kasedip 2
100 g Magerquark mit
Mineralwasser und
2 El Sahne glattrihren
20 g Zwiebel feinhacken
1 El Schnittlauch in feine Streifen schneiden,

alle Zutaten vermischen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken
Nahrwertangaben:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe | Cholesterol

14g 18,69 6g 187 778 6g 17mg
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Tomaten-Bruschetta
(4 Personen)

4 grofRe Tomaten
1 Bund Basilikum
2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

2-3 Essl. Olivendl
1 kleines Baguette

Tomaten waschen und sehr klein wirfeln. Basilikum waschen und trockenschwenken. Die
Blattchen abzupfen und in Streifen schneiden. Knoblauch schalen und mit den Kapern
sehr fein hacken. Tomaten, Basilikum und Knoblauch mischen und mit Salz, Pfeffer wir-
zen und mit dem Olivendl vermengen. Baguette in 8 Scheiben schneiden. Etwas Rapsdl in
einer Pfanne erhitzen und darin das Baguette golbbraun braten. Baguette anschlieRend
mit den Tomatenmasse belegen und sofort servieren. Mit einem Basilikumblatt garnieren.

Nahrwertangaben pro Portion (2 Scheiben):
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe BE
49 g 21g 164 | 685 1,69 1

Was ist Bruschetta?

Bruschetta gehort zu den italienischen Antipasti. Das urspringliche ,Arme-Leute-Essen”
stammt aus Mittel- und Suditalien. Frisch gerdstetes Brot, wie z.B. Pane Pugliese (mit har-
ter Kruste) wird noch warm mit einer halbierten Knoblauchzehe eingerieben und anschlie-
Rend mit Olivendl betraufelt, nach Belieben gepfeffert und gesalzen und sofort verzehrt.

Variationen:

Der Belag ist beliebig erweiterbar, zum Beispiel mit gehackten Tomaten und frischem Ba-
silikum. Dazu werden Tomaten gewirfelt (das Kerngehause wird dabei entfernt) und mit
Knoblauch, Basilikum, Olivendl — eventuell auch Zwiebel — und etwas Salz und Pfeffer
gemischt. Das Brot (Ublich ist Weil3brot oder Pizzateig) wird angerostet und kurz vor dem
Servieren mit dem Tomaten-Knoblauch-Mix belegt. Diese Version ist in der Toskana und
der Gegend um Neapel sehr verbreitet.

In den Abruzzen rund um Pescara wird Bruschetta auch mit Schinken sehr gerne geges-
sen, und mit Arrosticini gilt es dort als Spezialitat. In der Toskana wird es auch mit unge-
salzenem Brot, pane sciocco zubereitet und heif3t dann Fettunta.
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Obstsalat

(2 Personen)

% Zitrone auspressen
55 g Apfel mit Schale waschen, in Wurfel schneiden |
65 g Birne mit Schale waschen, in Wurfel schneiden

beides sofort mit Zitronensaft
betraufeln und
65 g Grapefruit ohne Schale und

65 g Orange in mundgerechte Stiicke schneiden
% El Mandelsplitter in der Pfanne ohne Fett rosten

und mit
etwas SuR3stoff abschmecken

Nahrwertangaben pro Rezept:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
29 4q 279 154 | 642 59

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe
1g 29 13g 77 321 29

Zitronenquarkspeise
(2 Personen)

180 g mageren Quark
1 El Sahne 30 % Fett
1 El Zitronensaft

etwas Mineralwasser glattrihren, mit
SuRstoff und Zimt abschmecken und mit
1 Scheibe ungespritzte Zitrone garnieren

Tipp:

Mit 1 Tl Weizenkleie oder Leinsamen kdnnen Sie die Quarkspeise mit Ballaststoffen anrei-
chern.

Nahrwertangaben pro Rezept:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Cholesterol
259 59 99 187 778 18mg

N&hrwertangaben pro Portion:
Eiwei | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Cholesterol
129 39 4g 93 389 9mg
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Bananenbuttermilch LY@ -

(1 Person) - ’)

150 ml Buttermilch

80 g Banane

1 El Zitronensaft

SuRstoff nach Geschmack

g

i

i

11

i
i

Die Buttermilch mit den in Stlicke geschnittenen Bananen in eine Schissel geben und mit
einem Purierstab purieren. Mit Stf3stoff abschmecken.

Nahrwertangaben pro Rezept:
Eiweil | Fett Kohlenhydrate keal kJ Ballaststoffe | Cholesterol

69 1g 23g 127 533 29 6mg

Musliquarkspeise
(1 Person)

50 g Magerquark
30 g fettarme Milch
10 g Zitronensaft
Y Apfel

10 g Weizenschrot
5 g Haselnlsse

Magerquark mit fettarmer Milch und Zitronensaft verrihren. Den halben Apfel waschen,
entkernen, grob reiben und unter die Quarkmasse riihren. Den Weizenschrot ebenfalls
unterheben und mit Stul3stoff abschmecken.

Die Quarkspeise in ein Schalchen fillen. Die Haselnisse in der Pfanne rdosten und die
Quarkspeise damit garnieren.

N&hrwertangaben pro Rezept:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Cholesterol

10g 4q 169 145 609 39 2mg
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Vollkornwindbeutel mit Erdbeer-Quarkfillung

(20 Stiick)

70 g Margarine  mit
250 ml Wasser
150 g Weizen

aufkochen

feinmahlen und auf einmal in die kochende Flissigkeit geben, mit ei-

nem Kochléffel so lange rihren, bis sich der Teig als glatter Klof3 vom

Topfboden l6st — etwas abkuhlen lassen

4 Eier

verquirlen, nach und nach in den Teig ruhren, bis dieser glanzt und

schwer vom Loffel abreifdt, gut walnussgrol3e Teighéufchen auf ein ge-

fettetes Blech spritzen, im vorgeheizten Ofen bei 200 C ca. 20 Minuten

goldgelb backen. Sofort nach dem Backen aufschneiden.

Vorschlag:

In den Ofen eine flache Schale mit Wasser setzen.

Far die Fullung:
200 g mageren Quark mit
60 ml Sahne (30% Fett)
SuRstoff und Zitrone
400 g Erdbeeren

(frisch oder tiefgekuhlt)

Nahrwertangaben pro Rezept:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

759 | 104g 149g 1830 | 7650 24g

N&hrwertangaben pro Stick:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

39 59 69 90 378 19

abschmecken

verrihren und mit

/BiO)

auf den Windbeutelboden verteilen,
Quarkmasse daraufspritzen, die Haube daraufsetzen.
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Quarkblatterteig

130 g Magerquark in ein Haarsieb geben und

abtropfen lassen, mit

120 g Weizenvollkornmehl  und

1 Prise Salz in den Quark rihren

130 g Margarine gut kihlen, in Flockchen schneiden und unter den Quark
kneten, sodass die Margarine noch erkennbar ist; den Teig
Y% Std. in den Kuhlschrank stellen, dann ausrollen und ein-
schlagen. Den Teig wiederum kaltstellen und ausrollen und
einschlagen, den Teig kaltstellen und ausrollen, in 24 gleich-
groBe Stlicke schneiden; mit Kimmel bestreuen, auf ein
Backblech bei 180 C ca. 5 Minuten backen.

Vorschlag: Zum Bestreuen kdnnen Sie auch Mohn oder Sesam nehmen.

Nahrwertangaben pro Kimmelstange:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate keal kJ Ballaststoffe
19 49 3g 60 252 0,59

Infos zum Blatterteig

Blatterteig (auch Feuilletage) ist ein mehrlagiger Ziehteig aus Mehl, Salz und Wasser, in
den durch mehrfaches Ausrollen und Zusammenschlagen Fettschichten eingearbeitet
werden. Das ,Einziehen® des Fettes gibt dem Ziehteig seinen Namen. Der Unterschied zu
Plunderteig besteht darin, dass keine Backhefe verwendet wird.

Wahrend des Backens geht der Teig locker und blattrig auf, dies wird durch den im Ge-
back entstehenden Wasserdampf hervorgerufen. Durch die Hitze verdampft das im Teig
vorhandene Wasser, dehnt sich dabei aus und hebt das Geback an. Die Fettschichten
wirken wie eine Sperre, sie lassen den Dampf nicht durch und halten ihn in der Teig-
schicht, bis das Teiggertst stabil gebacken ist.

Blatterteig ist weitgehend geschmacksneutral. Dadurch eignet er sich sowohl fur stf3e als
auch fur herzhafte Gebécke.
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Nusskranz

(20 Stucke)

Teig

150 g gut ausgepresster Speisequark (mager)
6 El Milch

6 El Rapsol

75 g Zucker

1 P. Vanillezucker

1 Pr. Salz

300 g Weizenvollkornmehl

1 P. Backpulver

Fullung

200 g Haselnlisse, gemahlen
100 g Zucker

4-5 Tr. Backol Bittermandel
% Eigelb

1 Eiweil3

3-4 El Wasser

Zum Bestreichen
% Eigelb
1 El Milch

Den Teig zu einem Rechteck in der Grol3e 35 x 45 cm ausrollen.

Fur die Fullung die Nusssterne, den Zucker, das Backdl, das Eigelb und das Eiweil3 mit so
viel Wasser verrihren, dass eine geschmeidige Masse entsteht. Diese mit einem
Teigschaber auf den ausgerollten Teig streichen. Den Teig von der langeren Seite her auf-
rollen, als Kranz auf ein gefettetes Backblech legen, mit dem verquirlten Eigelb bestrei-
chen und den Auf3enrand in gleichméRigen Abstanden etwas % cm tief einschneiden.

Strom: 175 — 200 Grad, Backzeit: 30 — 40 Minuten.

Néhrwertangaben pro Stick:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe | Cholesterol

4,59 9,79 19,49 183 778 8,39 15,9mg
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Apfeltaschen
(12 Personen)

Teig:

150 g gut ausgepresster Speisequark (mager)
6 El Milch, 1,5 % Fett

6 El Rapsol

75 g Zucker

1 Pr. Salz

300 g Weizenvollkornmehl

1 P. Backpulver, 2 gestr. Teeloffel

Den Quark mit Milch, Ol, Zucker und Salz verrithren, Danach gut die Halfte des mit Back-
pulver gemischten und gesiebten Mehls essloffelweise dazugeben. Den Rest des Mehls
darunter kneten.

Fullung:

500 g Apfel (brutto)
50 g Zucker

50 g Rosinen
etwas Zitronensaft

Die Apfel schalen, vierteln, vom Kerngeh&use befreien, in Stiicke schneiden, mit Zucker
und Zitronensaft mischen und mit den Rosinen leicht andinsten.

Den Teig dunn ausrollen und runde Platten (Durchmesser ca. 10 cm) ausstechen. Die ei-
ne Halfte jeder Teigplatte mit etwas Apfelfillung belegen, den Rand der Teigplatten dinn
mit Milch bestreichen. Die andere Teighélfte dariiber klappen, die Taschen an den Ran-
dern gut andricken und auf ein gefettetes Backblech legen.

Bei 175 — 200 Grad ca. 15 Minuten backen.

Nahrwertangaben pro Stick:

Eiweill | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

29 | 269 199 160 | 640 15g
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Streuselkuchen mit Friichten

300 g Vollkornmehl Type 1700

150 g Fruchtzucker

100 g Butter

Das Vollkornmehl mit Fruchtzucker und Butter zu Streuseln verarbelten (Knethaken oder

Hand). Die Halfte der Streusel in eine gefettete Springform (26 cm Durchmesser) geben

und etwas andricken.

500 g Apfel oder andere Friichte

1 El Fruchtzucker

Die Apfel schalen, klein schneiden und auf den Boden geben. Den Fruchtzucker zu den

verbliebenen Streuseln geben und nochmals durchkneten. Diese Streusel auf die Apfel

geben.

Backtemperatur: 190 Grad, Backzeit 35 Minuten

Sollte der Kuchen zu schnell braunen, sollte er die letzten 15 Minuten abgedeckt werden.

Nahrwertangaben pro Rezept:

Eiweily

Fett

Kohlenhydrate

kcal

kJ

Ballaststoffe

36,19

919

3979

2615

10935

50,3
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Schwedische Apfeltorte
(12 Personen)

Zutaten fur eine Springform (26 cm Durchmesser)
80 g Butter

2 grol3e Eier

140 g Honig

abgeriebene Schale von 1 Zitrone (unbehandelt)

50 g Mais, fein gemahlen

1 gestr. Tl Backpulver

100 g Weizen, fein gemahlen

Fur den Belag

500 g sauerliche Apfel
30 g Butter

50 g Honig

1 El Sahne

2 El Rum

% Tl Zimtpulver

80 g Nisse

Fir die Form
Butter

Die Butter bei milder Hitze schmelzen und abkihlen lassen. Die Eier mit dem Honig
schaumig ruihren. Die Zitronenschale, das Maismehl, die Butter und das mit dem Backpul-
ver gemischte Weizenmehl unterriihren. Die Form einfetten. Den Teig darin verstreichen
und 20 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen die Apfel schalen, je nach GréRe vierteln und achteln, entkernen und kranz-
formig auf den Teig legen. Die Butter bei milder Hitze schmelzen und vom Herd nehmen.
Den Honig, die Sahne, den Rum und den Zimt damit verrihren. Die NUsse grob hacken
und untermengen. Die Honig-Nuss-Mischung mit zwei Teeloffeln so auf dem Kuchen ver-
teilen, dass von den Apfeln noch etwas zu sehen ist.

Die Torte auf der 2. Leiste von unten in den kalten Backofen schieben und bei 200 Grad
etwa 50 Minuten backen. Vor dem Anschneiden ein bis zwei Tage durchziehen lassen.
Zubereitungszeit: 50 Minuten, Backzeit: 50 Minuten.

N&hrwertangaben pro Stick:
Eiwei | Fett Kohlenhydrate kcal kJ Ballaststoffe

3g | 159 259 345 | 1445 29
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Raum fir Notizen:
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VERLEIHUNGSURKUNDE

DIE GUTEGEMEINSCHAFT ERNAHRUNGS-KOMPETENZ E: V.
verleiht nach Priifung der Voraussetzungen dem Betrieb

Klinik Porta Westfalica

in
Bad Oeynhausen

das von RAL Deutsches Institut fir Gutesicherung und Kennzeichnung e. V.
anerkannte und als Marke geschitzte

RAL GUTEZEICHEN KOMPETENZ RICHTIG ESSEN

in Verbindung mit der leistungsbezogenen Inschrift geman
nachfolgender Zeichenabbildung

RAL

GUTEZEICHEN

Kompetenz
richtig
. Essen

>

Speisenvielfalt & Didten

Mit dem Recht zur Filhrung des Gutezeichens ist die
Verpflichtung zur kontinuierlichen Einhaltung der zu Grunde liegenden
Gute- und Prufbestimmungen verbunden.

GUTEGEMEINSCHAFT ERNAHRUNGS-KOMPETENZ E. V.

Dusseldorf, im August 2015
Néchste Prufung 2017

ﬂ* SR 9{- // /éac&

Dr. med. Marwin H. Heide

Uwe Gathmann
Guteausschuss-Vorsitzender

Vorsitzender
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