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

(Goethe, ,Faust I)

Sehr geehrte Patientin,
Sehr geehrter Patient,

wahrend lhres Aufenthaltes in der KLINIK PORTA WESTFALICA haben Sie erkannt, wie
wichtig richtige Ern&hrung fur die Gesundheit ist.

IMRESTAURANT 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, tiber Schaden und Nutzen einer Vielfalt von Lebensmit-

teln, von Zutaten und Gewilirzen.

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

Sie wissen jetzt, das Ubergewicht Ausldser fiir viele Wohlstandskrankheiten sein kann.
Also: Frische Krauter und Gewdrze statt Salz — und weg von den Pfunden.

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

Dieses Rezeptbuchlein mdchte Ihnen dabei helfen.

Viel Erfolg damit!

lhr
TEAM DER KLINIK PORTA WESTFALICA

kU45.F355.01
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Grunkernsuppe
(4 Personen)

80 g Griinkernmehl

2 El (20 g) Rapsaol

2 Zwiebeln (80 g)

2 kleine Stangen Porree (200 g)

1 | Wasser oder entfettete Gemusebrihe

1 Prise Salz
4 Tl gehackte Petersilie

Das Ol in einem Topf erhitzen und das Griinkernmehl in dem heiRen Ol hellbraun rosten.
Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen, d.h. die Wurzeln
und feste AuRRenblatter wegschneiden, waschen (die langen Blatter des Porrees gut aus-
einanderbiegen, damit kein Sand zurtickbleibt) und dann in feine Ringe schneiden. Die
Zwiebelwirfel und die Lauchringe zur Grinkernmasse in den Topf geben und mitgaren.
Das Wasser oder die Brihe dazugiel3en und die Suppe mit der Prise Salz wiirzen.

Etwa 10 Minuten kocheln (bei kleiner Flamme) bzw. ausquellen lassen, dann nochmals
abschmecken. Die Suppe in eine Suppenterrine oder vier Suppentassen flllen und mit
gehackter Petersilie bestreut heil3 servieren.

Das Rezept enthalt:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
1419 | 22g 739 559 | 2339 7,89 423mg | 1071mg | 4

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
359 | 559 18,29 140 | 585 29 106mg | 268mg 1

Tipp:
Sie kdnnen statt Grinkern auch Griel3, Haferflocken oder Vollkornmehl nehmen.

Versuchen Sie einmal, die Getreideprodukte ohne Fett in der Pfanne ,trocken® zu résten.
Geben Sie dann etwas Raps0l zum Verfeinern erst kurz vor dem Servieren in die Suppe.
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Zucchinisuppe mit Basilikum

(4 Portionen)

750 g Zucchini

2 Zwiebeln
2 El Rapsol

% | salzarme Gemisebrihe
1 El Parmesan

Pfeffer aus der Mihle

2 Bund Basilikum

Zucchini waschen und abtrocknen, die Stielansatze entfernen und in Wurfel schneiden.
Zwiebel pellen, fein wirfeln und in dem Olivendl glasig diinsten. Zucchini zugeben und mit
der Bruhe auffullen. Die Suppe zugedeckt 20 Minuten garen lassen, evtl. purieren und mit
Parmesan und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss gehacktes Basilikum dartberstreuen.

1 Portion enthalt ca.:

Eiweill

Fett

Kohlenhydrate

kcal

kJ

Ballaststoffe

Natrium

Kalium

BE

49

99

129

150

627

2,99

56mg

330mg

0A

Lauchcreme mit Kase
(2 Portionen)

1 mittelgrof3e Stange Lauch

1 Tl Rapsol
300 ml Gemusebriihe
30 g fettarmer Frischkase

Muskat, Pfeffer, etwas gehackte Petersilie

Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Dann in dem Raps6l andiinsten, mit
der Bruhe abléschen und 5 Minuten kdcheln lassen. Zuletzt die Schmelzk&seecke hinzu-

figen und ruhren, bis der Kase aufgelost ist. Mit Muskat und Pfeffer abschmecken und vor
dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

1 Portion enthalt.:

Eiweil}

Fett

Kohlenhydrate

kcal

kJ

Ballaststoffe

Cholesterin

Kalium

g

14g

49 (0A)

175

732

29

2mg

1071mg




Klinik .
Rezeptbuch ,Schlank & Fit* Em ~ Porta Westfalica
Therapiekochbuch GEK|E::Z::S;V / BAD OEYNHAUSEN
bei Ubergewicht und Diabetes —— ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Lothringer Bohnensuppe
(4 Portionen)

500 g Brechbohnen
250 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

3 TL. Rapsaol

¥, | Gemusebruhe
1 -2 Tl Kimmel

Pfeffer aus der Muhle

1 Becher saure Sahne (150 ml)
2 EL (20 g) Mehl
1 Bund glatte Petersilie

Die Bohnen putzen, d.h. die Spitzen und Stielchen abknicken oder abschneiden, waschen
und schnippeln. Kartoffeln schalen, waschen und in cm groR3e Wiirfel schneiden. Zwiebeln
pellen und feinwirfeln. Rapsdl in einem Topf erhitzen, erst die Zwiebeln mit den Kartoffeln

darin andiinsten, dann die Bohnen dazugeben und mit Kalbsbriihe auffullen.

Mit Kimmel und Pfeffer wiirzen und das Ganze zugedeckt 20 — 25 Minuten garen lassen.
Saure Sahne mit Mehl verquirlen und in die Suppe ruhren. Nochmals aufkochen lassen

und vor dem Servieren mit der gehackten Petersilie bestreuen.

Vorschlag:
Statt Mehl verwenden wir ein fast kalorienfreies Bindemittel und sparen dadurch ca.
228 kJ =55 kcal. ein.

1 Portion enthalt;

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
69 149 249 251 | 1050 5,39 22mg 626mg 2
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Tomatencremesuppe

(4 Portionen)

1 Bund Suppengrin
250 g Zwiebeln

2 Lorbeerblatter

1 Bund Thymian

1 Bund glatte Petersilie

15 kg reife Tomaten (ersatzweise aus der Dose)

Y41 Gemusebrihe
1-2 El Zitronensaft
1-2 El Zucker

Pfeffer aus der Muhle
2 El (20 g) Gin

2 Bund Basilikum

Suppengrin und Zwiebeln putzen, grob wirfeln und zusammen mit Lorbeer, Thymian,
Pfeffer und der grobgehackten Petersilie in einem Topf anrésten. Tomaten vierteln und
dazugeben. Mit der Brihe auffillen und zugedeckt 30 Minuten garen lassen. Die Suppe
durch ein Sieb passieren, nochmals aufkochen lassen und mit Zitronensaft, Pfeffer und
Gin wirzen. Das Basilikum in feine Streifen schneiden und vor dem Servieren Uber die

Suppe streuen.
Vorschlag:
Sollte die Suppe nicht cremig genug sein, kann noch mit einem kalorienarmen Bindemittel

nachgedickt werden.

1 Portion enthalt ca.:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
59 29 429 177 | 41 8,79 429 1229mg | 1
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Paprika — Nuss — Suppe
(4 Portionen)

4 grol3e rote Paprikaschoten
1 Zwiebel

1 El Rapsol

1 El Paprikapulver, edelsuf3
1 El Tomatenpuree

2 Scheiben Mehrkorntoast
2 El Walnusskerne

600 ml Gemusebriihe

1 Knoblauchzehe

Jodsalz

Schwarzer Pfeffer

1 — 2 Tl Zitronensatft

4 Dillspitzen

Paprika waschen, vierteln und putzen. Bis auf 2 Viertel in Streifen schneiden. Zwiebel
schalen und hacken. Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebel darin glasig diinsten, mit Zu-

cker bestreuen. Paprikapulver und Tomatenpuree einrtihren.

Brotscheiben goldbraun toasten und wirfeln. NUsse grob hacken. Brotwirfel, bis auf ein
paar zum Garnieren, Nusse und die Paprikastreifen zum Tomatenpuree geben, mit Brihe
abléschen. Alles aufkochen und zugedeckt 7 Minuten sanft kdcheln lassen. AnschlieRend

die Suppe fein purieren.

Den Knoblauch schalen und dazupressen, die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Ubrige Paprikaviertel klein wiirfeln. Mit den restlichen Brotwiirfeln und den

Ubrigen gehackten Nissen uber die Suppe streuen und mit Dillspitzen garnieren.

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ BE
3,89 79 119 122 | 509 | 05
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Wurzeltopf nach Steirischer Art
(4 Portionen)

4 kleine Lorbeerblatter

1 Prise gemahlenen Pfeffer

4 Messerspitzen grob gemahlener Pfeffer
2 El Essig

1 Prise Salz

500 g fettarmes Schweinefleisch
500 g M6hren

200 g Kohlrabi

200 g Knollensellerie

600 g Kartoffeln

1 Prise Suppengewirze

200 g Meerrettich, frisch gerieben

Lorbeerblatter, Pfeffer, Essig und etwas Salz in ¥4 | Wasser aufkochen. In der Zwischen-
zeit das Schweinefleisch in 2 cm dicke Wirfel schneiden. Die Mohren, den Kohlrabi, den
Knollensellerie und die Kartoffeln schalen, waschen und alles in Wiirfel schneiden.

Die geschnittenen Schweinefleischwirfel in das Gewirzwasser geben und das Gemiuse
mit den Kartoffeln dartiber verteilen. Diesen Eintopf dann etwa eine Stunde zugedeckt bei
milder Hitze garziehen lassen. Nach eigenem Geschmack kann mit der Suppenwirze
nachgewdrzt werden.

Den frisch geriebenen Meerrettich tber den Wurzeltopf geben oder getrennt dazugeben.

Tipp:
Dazu passt ein herzhaftes Bauernbrot vorzuglich!

Das ganze Rezept enthalt:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
120g | 959 1549 2024 | 8487 35,19 1414mg | 8124mg | 8

1 Portion enthalt:

EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
30g 249 39 506 | 2122 8,89 354mg | 2031mg | 2
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Gazpacho

(kalte andalusische Gemisesuppe)
(4 Portionen)

100 g Weil3brot

100 ml Sahne

500 g Tomaten

150 g Salatgurke

1 ¥ Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 grol3e rote Paprikaschoten
2 Tl Rapsol

500 ml Hihnerbrihe

50 g saure Sahne

2Tl Zitronensaft

50g gemahlene Mandeln
4E| Schnittlauch

4 EL Petersilie

Salz, Pfeffer, Tabasco

Das Brot entrinden und in der Sahne einweichen. Die Tomaten Uberbrihen, enthduten,
Stielansatze und Kerne entfernen. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen. Den Paprika
und die Gurke saubern. Alles grob zerkleinern.

Das Ol erhitzen, die Zwiebel, den Knoblauch und das Gemiise darin bei mittlerer Hitze
andunsten. Die grob gehackten Krauter hinzufiigen.

Die Suppe zusammen mit dem eingeweichten Brot pirieren. Die saure Sahne unterriihren.

Die Brihe und den Zitronensaft dazugeben.

Die Suppe mit Pfeffer, Salz und Tabasco abschmecken, ca. 2,5 Stunden im Kihlschrank
gut durchkihlen lassen

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
99 149 23g 254 | 1064 4,49 1,5
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Gemusesuppchen
(far 4 Portionen)

2509 Kartoffeln, mehligkochend
300g Moéhren

60g Lauch

20g Sellerie

1EL Liebstockel

500ml Wasser

60g Joghurt

30g fettarmer Frischkase
30g Magerquark

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

1 EL Petersilie

Kartoffeln, M6hren, Lauch und Sellerie schéalen, waschen, in grobe Wirfel schneiden und
in einen Topf geben. Dann den Liebstockel hinzugeben. Das Ganze mit ca. 500ml Wasser
(Gemuse muss knapp bedeckt sein) auffillen, Topf deckeln und alles zum Kochen brin-
gen.

Dann auf mittlere Temperatur zuriickschalten und das Gemise ca. 20 Minuten garkochen.
Danach die Herdplatte ausstellen, Topf vom Herd nehmen und die Gemuisesuppe mit dem
Purierstab vorsichtig purieren. Danach die purierte Gemusesuppe zurick auf den Herd
stellen.

Joghurt, Frischkase und Quark vermischen und unter die Gemusesuppe rihren. Mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Petersilie hacken und kurz vor dem Servieren zum Gemdisestppchen geben.

Pro Portion:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
499 1g 159 87 363 4,69 1

10
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Putenbrust mit HonigsoRe aus dem Wok
(4 Portionen)

600 g Putenbrustfilet

3 EL flussiger Honig

2 EL Tomatenketchup
1 TL Worcestersauce
2 EL dunkle SojasolRe
3 TL Balsamico-Essig
1 EL Rapsaol

600 g Chinagemuse

2 EL Sojasauce

Curry, Paprika, Pfeffer, Knoblauch
2 EL Rapsol

1/8 Liter Gemusebruhe

Die Putenbrustfilets abspiilen, trocken tupfen und in mundgerechte Wirfel schneiden.

Fur die Marinade den Honig mit dem Tomatenketchup, der Worcestersauce, der Sojasau-
ce und dem Essig verriihren. Die Fleischwurfel in die Marinade geben und zugedeckt ste-
hen lassen.

Das Chinagemiise in dem heiRen Ol kurz andiinsten und mit der Sojasauce und den Ge-
wirzen abschmecken.

Das Gemise aus dem Wok herausnehmen und erneut 2 EL Ol hei® werden lassen. Die
Fleischwurfel aus der Marinade herausnehmen und abtropfen lassen.

Das Fleisch in das heiRe Ol geben und rundherum braun anbraten. Das Fett aus dem Wok
abgiel3en. Den Bratenansatz mit der Gemusebrihe abléschen und aufkochen. Die Mari-
nade einrtihren. Das Ganze kurz aufkochen lassen und das Chinagemuise dazugeben.
Zum Schluss das Fleisch zugeben und erhitzen.

1 Portion enthalt;

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ BE
43g 21g 20g 452 | 1891 | 05

11
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Hihnerbrust mit Walniissen aus dem Wok

(4 Personen)

400 g Huhnerbrustfilets
2 TL Speisestarke

1 Eiweil3

4 EL Sojasol3e

% TL Zucker

1 Zwiebel

200 g Champignons
150 g Erbsen

4 EL Rapsol

100 g Walnusskerne

Gemusebrihe (Instant)
Pfeffer, Paprika, Petersilie

Die Huhnerbrustfilets in Streifen schneiden. Die Speisestarke mit dem Eiweil3, 2 EL Soja-
sol3e, Zucker, Paprika und Pfeffer verriihren. Die Fleischstiicke darin ca. 15 Minuten mari-

nieren.

Die Zwiebel in Wirfel schneiden. Das Ol im Wok erhitzen und die Walnusskerne darin
kurz anbraten und herausnehmen. Das Hilhnerfleisch mit der Marinade im heiRen Ol kurz
anbraten. Zwiebel, Champignons und Erbsen dazugeben und kurz mit anbraten.

Etwas Wasser (4 EL) zugeben und etwa 2 Minuten dinsten. Die Walnusskerne wieder
hinzufiigen und alles mit der restlichen SojasofRe und Gemusebriihe abschmecken.

Mit gehackter Petersilie bestreuen.

1 Portion enthalt:

EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe BE
2959 | 18g 99 310 | 1306 2,69 0,6

12
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Hahnchen mit Chinakohl aus dem Wok
(4 Portionen)

400 g Hahnchenbrust

1 EL Rapsol

3 EL Sojasole

2 TL Zucker

1 Zwiebel

4 Mohren

800 g Chinakohl

Paprika, Pfeffer, Curry, Gemusebrihe (Instant)

Die Hahnchenbrust in Streifen schneiden. Das Ol im Wok erhitzen und das Fleisch darin
knusprig anbraten. Das Fleisch herausnehmen. Das Gemuse putzen und zerkleinern. In
dem Fett kurz anbraten. Dann das Fleisch wieder dazugeben und das Ganze mit Sojaso-
Be, Zucker, Paprika, Curry und Pfeffer abschmecken.

1 Portion enthélt:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe

253 | 2g 3g 132 | 55 3,89

Der Wok

Ein Wok ist eine hohe, durchgehend gewdlbte Pfanne, die in der chinesischen sowie der sud- und
slidostasiatischen Kiiche zu den wichtigsten Kochutensilien gehort. In Indonesien ist er als wadjan
bekannt, in Malaysia als kuali und auf den Philippinen als kawali (kleiner Wok) und kawa (grof3er
Wok). Die deutsche Bezeichnung Wok kommt aus dem Kantonesischen.

Beim Wok gibt es, anders als bei westlichen Pfannen und Topfen, keinen Unterschied zwischen
Boden und Wand — das ganze Gefal} ist als Kugelkappe geformt. Traditionell haben Woks zwei
gegeniberliegende Griffe, von denen einer haufig als Stiel ausgefuhrt ist. Verwendet werden Woks
traditionell auf kleinen, oben offenen Kohleherden (heute meist speziellen Gasbrennern oder Elekt-
rokochern), auf deren Offnung sie eine gute Standfestigkeit besitzen und mit wenig Brennstoff
stark erhitzt werden konnen. Dabei konzentriert sich die Hitze besonders auf das Zentrum, so dass
durch Verschieben des Garguts der gewlnschte Temperaturbereich gewahlt werden kann. Woks
werden vielseitig zum Braten, Dinsten, Frittieren, Schmoren, Kochen, Blanchieren und Dampfen
verwendet. Die wichtigste Garmethode ist das Pfannenrihren, bei dem die Zutaten unter standiger
Bewegung kurz angebraten und schnell gegart werden.

Woks werden traditionell aus Kohlenstoffstahl hergestellt, heute auch aus Gusseisen, Stahlblech,
Edelstahl oder Aluminium. Ihr Durchmesser reicht von etwa 30 Zentimetern bis zu tber einem Me-
ter.
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Putenragout aus der Bratfolie
(4 Portionen)

500 g Putenschnitzel

2 Knoblauchzehen

150 g Zwiebeln

4 Scheiben frische Ananas
150 g Champignons

20 g ungeschwefelte Rosinen
20 g Kokosraspeln

20 g Erdnussmus, ungesuf3t
2 EL Sojasole

% TL Ingwerpulver

1 TL Currypulver

1 TL Paprikapulver, edelsif3
1 TL Tomatenmark

40 g Kaffeerahm, 10 % Fett
4 EL Wasser

Die Putenschnitzel in Streifen schneiden, die Zwiebeln und Knoblauchzehen fein hacken,
den Ananas wiurfeln und die Champignons in Scheiben schneiden. Alles in eine Schissel
geben und mit den restlichen Zutaten mischen und verrihren. AnschlieRend in einen Brat-
beutel fillen und verschliel3en. Mit einer Gabel oben einstechen und in eine kalte Fett-
pfanne legen. Das Ragout im Backofen (unten) bei 200° etwa 40 min. garen.

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | Cholesterin | BE
3179 | 139 13g 296 | 1239 39 681mg | 629mg 70 1
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Putencurry ,Indische Art“ \ 2 v‘fr‘%""
(fur 4 Personen) TR P
: 7

500g Putenschnitzel -

1 Zwiebel 8
2759 Stangensellerie
2509 sauerliche Apfel

1 Banane

2 EL Rapsol

1% TL Curry

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Msp. Ingwer

200ml Huhnerbrihe
1509 Naturjoghurt

1 TL Speisestarke

1 TL Honig

Die Putenschnitzel waschen, trocken tupfen, in ¥2 cm dicke Streifen schneiden. Die Zwie-
bel abziehen und in kleine Wurfel schneiden.

Wurzelenden und welke Blatter vom Stangensellerie entfernen, die harten Aul3enfaden
abziehen, die Stangen waschen, abtropfen lassen und dann in Wiirfel schneiden-

Danach die Apfel waschen, schéalen, vierteln, entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Ba-
nane schélen und ebenfalls in Wirfel schneiden-

Das Fleisch mit 2 EL Rapsdl in der Pfanne kraftig anbraten. Curry und Zwiebelwurfel hin-
zugeben und kurz mit anbraten lassen.

Das Gericht mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer, Curry und Ingwer wirzen.
200ml Huahnerbrihe und Selleriewlrfel zum Fleisch geben und etwa 5 Minuten mit Deckel
dinsten. Dann Apfel und Bananenwdurfel hinzufiigen und alles noch weitere 2-3 Minuten

garen.

150g Naturjoghurt verrithren unter die Zutaten rihren und kurz mit 1 TL Speisestérke auf-
kochen.

Das Gericht dann mit 1 TL Honig, mit etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Curry und Ingwer
abschmecken.

Pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
32,89 8g 209 287 | 1197 3,69 15
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Curry-Frichte-Geschnetzeltes \_, w " "?;ﬁ 4

(4 Personen)

1 Essl. Rapsol

200 g Putenbrustfilet

1 Apfel

1 Banane

1 Scheibe Ananas oder frischen Pfirsich/ Nektarine
1 Teel. Rosinen

1 Teel. Kokosraspel

Salz, Curry, Zitronensaft

Putenbrust in Streifen schneiden, Apfel schalen und in feine Wirfel schneiden, Banane,
Ananas u. o. Pfirsich ebenfalls klein schneiden.

Fleisch in Ol anbraten, ggf. mit etwas Gemiisebriihe abléschen und einige Minuten garen
lassen, Apfel zugeben und kurz garen lassen, dann restliches Obst dazu geben. Ca. 10
Min. weiter garen lassen. Kokosraspel dazu geben. Das Geschnetzelte mit Curry und

Salz, Pfeffer abschmecken.

Mit Vollkornreis servieren!

Pro Portion:

EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe BE
12,49 4q 119 131 549 1,59 1
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Zitronenkoteletts
(6 Portionen)

6 Koteletts (je 180 g)

2 Zitronen (unbehandelt)

1 Bund Zitronenmelisse

Pfeffer aus der Muhle

etwas Vollkornmehl zum Wenden
2 EL (20 g) Ol zum Braten

Die Koteletts seitlich mit einem spitzen Messer aufschneiden, so dass eine Tasche ent-
steht. Zitronen heild abwaschen, dann die Zitronenschale mit einer Rohkostreibe abraspein
und die Zitrone auspressen. Zitronenmelisse waschen, die Blatter von den Stielen zupfen
und grob hacken.

Die Koteletts mit der Mischung flllen und seitlich mit einem Zahnstocher zustecken. Kote-
letts mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln, dann leicht in Mehl wélzen und bei mittle-
rer Hitze in der Pfanne von beiden Seiten braten, von jeder Seite ca. 5 Minuten.

1 Portion enthalt:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium BE
249 409 39 500 | 2094 | 93mg 471mg oA

Schnitzel ,,Osterreich“
(1 Portion)

125 g Kalbsschnitzel

1 El Rapsol

1/8 | Wasser

1 P. Klarer Saft zum Braten
30 g Reis

100 g TK-Erbsen

1 TI (10 g) Butter
gehackte Petersilie
Pfeffer, Jodsalz

Das Schnitzel in Ol braten und mit Pfeffer und Salz wiirzen, warm stellen. Den Bratenfond
mit Wasser abloschen und 1 Pack. Klarer Saft zum Braten einrtihren.

Dazu Risotto aus Reis, in Gemusebrihe gekocht, und Erbsen mit Butter vermischen und
mit Petersilie bestreut servieren.

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium | BE
369 249 43g 565 | 2364 | 326mg | 1367mg | 2
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Lende ,,Stroganoff*

(2 Portionen)

1 grof3e Scheibe Lende (200 g) in Streifen schneiden
1 Fleischtomate (180 g) in Warfel schneiden
50 g frische Pilze in Scheiben schneiden
25 g Zwiebel gehackt

20 g Pflanzenol

2 TL Senf

2 TL Ketchup

2 EL (20 g) saure Sahne oder fettarmer Frischkase

Pfeffer, Jodsalz

In einer Pfanne das Ol erhitzen, das Fleisch darin schnell braunen, aus der Pfanne neh-

men und wirzen.

In der gleichen Pfanne die Zwiebeln, Pilze und Tomatenwirfel ca. 10 Minuten dinsten,
Senf, Ketchup und saure Sahne einrihren und abschmecken. Das Fleisch wieder zufligen

und in der SolRe heil3 werden lassen.

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium | BE
239 369 109 448 | 2019 | 108mg | 1094mg | oA
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Kleine Informationen zu Tofu

Tofu ist ein quarkahnliches, aus Sojamilch hergestelltes Produkt und wird in weicher und
fester Form angeboten.

Damit enthalt Tofu je nach Pressvorgang mehr oder weniger Flissigkeit. Der Gehalt an
hochwertigem, leichtverdaulichem Eiweil3 ist grof3, der Kohlenhydratanteil niedrig. Somit
ist Tofu auch kalorienarm und kann als wertvolle Nahrungsmittelkomponente in einen Ta-
gesplan eingebaut werden.

Der weiche Tofu eignet sich fir Saucen, Suppen und Suf3speisen, der fest fur die Zuberei-

tung von Salaten, Tofuletten, Kl6RRen, Ragout, Auflaufe, Eintopfen, Omeletts, Desserts,
Gebéck und Kuchen.

Beachtenswerte Merkmale von Tofu:

Tofu enthélt viel Tofu enthélt kein (e)
- hochwertiges pflanzliches Eiweil3 - Cholesterin

- Mineralstoffe - Lactose

- ungesattigte Fettsauren - tierisches Eiweil3

- Linolsaure - Gluten

- naturliches Lecithin - Zucker

Tofu stellt eine gesunde Alternative zur fleischorientierten Erndhrung dar!
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Tofuschnitzel mit Parmesan
(1 Portion)

125 g Scheibe Tofu

1 El Olivendl (10 g)

1 El Sojasol3e

1 Knoblauchzehe

1 Prise Pfeffer

1 Messerspitze geriebene Schale einer Zitrone

30 g Parmesankase

Den Tofu kalt abbrausen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Die Zitrone grundlich wa-
schen, abtrocknen und mit einer Reibe die Zitronenschale abhobeln. Die Knoblauchzehe
durch eine Knoblauchpresse dricken.

Das Olivendl mit der Sojasol3e, der Zitronenschale und dem zerdrickten Knoblauch in ei-
ner Schussel verrihren und den Tofu von beiden Seiten damit bestreichen und einziehen
lassen. Den Parmesankase reiben und das Tofuschnitzel im Parmesankése walzen und in
einer heil3en, beschichteten Pfanne von beiden Seiten 3-4 Minuten braten und servieren.

Tipp:
Statt Parmesan kénnen auch Kokosraspeln verwendet werden. Besonders schmackhaft
dazu sind Blattsalate wie Lollo Rosso, Frisee- oder Kopfsalat.

1 Portion enthalt;

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium BE
21,89 29 79 339 | 1420 | 211mg 39mg oA

Weitere Vorschléage zur Zubereitung:

- als Steak mit Ananas und Kirschen

- als Cordon bleu, mit Schinken und Kéase gefullt

- als Gulasch in Wurfel mit Pilzen, Paprika und Zwiebeln
- als Suppeneinlage in Gemisesuppen

- als Spield mit Gemusewdrfeln
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Schweinefleisch- Tofu- Pfanne
(fir 6 Personen)

500g Schnitzelfleisch

2 Knoblauchzehen

1 EL gehackte Ingwerwurzel
1 EL Hdhnerbrihe

1 EL trockener Sherry

1 EL SojasofRRe

50ml Wasser

1 EL Worcestersol3e

1 EL Honig

1 EL Starkemehl

2 EL SojasolRRe

200g fettarmer Tofu

100g Rotkonhl

100g griine Bohnen

1 kleine griine und 1 rote Paprikaschote
1 kleine Zwiebel

2 Stangen Sellerie

10-12 Cherrytomaten

1 EL Raps6l/ 1 TL Rapsol

Schnitzelfleisch waschen, trockenreiben und in ca. 1cm breite Streifen schneiden.

Knoblauchzehe schalen und zerdrtcken. Ingwerwurzel, Hihnerbriihe, trockener Sherry und Soja-
sol3e in eine grof3e Schissel geben, zerdriicken und nun den Knoblauch hinzugeben.

Wasser, WorcestersolRe, Honig, Starkemehl und Sojasol3e in einer zweiten Schissel fir die Sole
mischen und beiseite stellen.

Rotkohl, griine Bohnen putzen, waschen und in dinne Streifen schneiden. Bunte Paprikaschoten
ebenfalls waschen und in etwa 2cm breite Streifen scheiden. Zwiebel schalen und achteln. Sellerie
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Cherrytomaten waschen und halbieren.

Das ganze Gemiise mit 1 EL Rapsol im WOK oder einer beschichteten Pfanne erhitzen und etwa
2 Minuten schmoren lassen. Gemiise aus der Pfanne bzw. dem WOK nehmen und beiseite stel-
len.

In derselben Pfanne bzw. WOK Tofuwirfel 1-2 Minuten braten bis sie hellbraun sind. Dann den
Tofu ebenfalls aus der Pfanne nehmen und zum Gemiuse geben.

Nun werden die Fleischstreifen mit der Marinade und 1 TL Rapso6l in die Pfanne gegeben und ge-
braten, bis das Fleisch gar ist. Nun die Tomaten und die Sause hinzugeben und weiterschmoren
lassen, bis die Sof3e andickt. Nun kommt die Gemisemischung und der Tofu dazu. Alles gut ver-
mischen und nochmals 1-2 Minuten zusammen schmoren lassen.

Pro Portion:
EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe BE
22,89 79 6g 178 | 745 6g oA
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Paprika
mit vegetarischer Fillung

60 g Vollkornreis

1 Teel. Gemusebrihe

2 grol3e Paprika

100 g Thunfisch u/o. Schafskéase
Maiskorner oder Erbsen

1 kleine Tomate

2 Essl. Tomatenmark

1 Teel. Frisch geriebener Parmesan
Kl. Bund Basilikum, Salz und Pfeffer

Gemisebrihe mit 120 ml Wasser in einen Topf mit Deckel geben und den Reis hinzufi-

gen. Einmal aufkochen lassen auf hdchster Stufe und dann auf mittlerer Stufe weitergaren.

Grill auf mittlerer Hitze vorheizen.

Paprika halbieren, putzen und auf ein Grillrost legen. Im Ofen dann von beiden Seiten je 5
Minuten grillen.

Tomate in kleine Wirfel schneiden. Basilikum fein hacken.
Den gekochten Reis in einer Schissel mit dem Thunfisch bzw. dem Schafskéase, dem To-
matenmark, den Tomatenwirfeln und Basilikum vermischen. Mit Salz und Pfeffer kraftig

abschmecken.

Die Mischung in die Paprikahélften fillen und den Parmesan druber streuen Die Paprika-
halften im Ofen 5 Minuten Gberbacken, bis sich eine goldbraune Kruste bildet.

Mit frischen Basilikumblattern garnieren.

Pro Portion:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
8,29 6g 179 152 | 637 1,59 1,5
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Gemusecurry mit Hirse
(fir 4 Personen)

400g Blumenkohl

300g Méhren

50g Zwiebeln

200g grune Bohnen

1509 Hirse

60g fettarmer Kéase

1 EL gekdrnte Gemusebriihe
Curry, Koriander
Zitronensaft

Wasser

Blumenkohl, M6hren und Zwiebeln putzen und klein schneiden.

Grine Bohnen bereit stellen.

Zwiebeln in einer Pfanne mit etwas Wasser andinsten. 150g Hirse dazu geben und mit

400ml Wasser aufgiel3en. Das Ganze mit der Gemusebrihe, Curry, Koriander und Zitro-

nensaft wirzen.

Das Gemiuse nun hinzugeben und alles 20 Minuten kochen. Dann nochmals abschme-

cken.

Kase reiben und tber das Gericht streuen und kurz schmelzen lassen.

Pro Portion:
EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe BE
149 59 349 239 | 999 8,89 25
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Hafertopf mit Gemuse
(4 Portionen)

1 kleine Zwiebel

2 El Rapsol

80 g Haferflocken

1 | Gemusewasser

400 g Mohren

200 g Lauch

1 El (15 g) Tomatenmark
Pfeffer

Salz

Rosmarin

30 g Edamerkase 30 % Fetti. Tr.

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebelwirfel darin glasig werden lassen. Die Haferflocken dazugeben und mit an-
schwitzen. Diese Zwiebel-Hafer-Mischung wird dann mit dem Gemisewasser aufgefullt
und damit gel6ést und verdinnt.

Die Mohren schélen und in feine Scheiben schneiden. Den Lauch putzen, d.h. die Wurzeln
und festen Aul3enblatter wegschneiden, waschen (die langen Blatter des Porrees gut aus-
einanderbiegen, damit kein Sand zurickbleibt) und dann in feine Ringe schneiden. Das
Tomatenmark zusammen mit den Mohren und dem Lauch in die Briihe geben und 10 Mi-
nuten garen lassen. In dieser Zeit wird der Kése mit einer Handreibe (oder elektrisch
Schnitzelwerk) fein zerkleinert. Mit Pfeffer, Rosmarin, und eventuell etwas Salz nach eige-
nem Geschmack abschmecken. Den Hafertopf in vier Suppentassen verteilen, mit dem
geriebenen Edamerkéase bestreuen und unter dem Grill kurz Gberbacken.

Das ganze Rezept enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
28g 449 829 851 | 3573 24g 1053mg | 2227Tmg | 4

1 Portion enthalt:

EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
8g 11g 209 213 893 69 263mg | 557mg 1

24



4 Kiinik .
~ Porta Westfalica
/ BAD OEYNHAUSEN

ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Rezeptbuch ,,Schlank & Fit“
_ Therapiekochbuch GEK | Z5
bei Ubergewicht und Diabetes Eigon it gt Gl [t

Zucchini-Spinat-Omelette
(4 Personen)

500 g junger Blattspinat

4 kleine Zucchini

2 Schalotten

1 Bund Petersilie

6 Basilikumblattchen (oder getrocknet)
2 Salbeiblattchen (oder getrocknet)

6 Eier

2 El Rapsol

Pfeffer, Jodsalz

Den Spinat grundlich putzen und verlesen, d. h. welke Blatter, Wurzeln und feste Stiele
entfernen. Den Spinat in reichlich kaltem Wasser 3 bis 4 mal locker waschen, damit kein
Sand haften bleibt. Die Blatter tropfnass in einen Topf geben, eventuell mit etwas Butter,
und zugedeckt bei mittlerer Hitze dunsten, bis die Spinatblatter zusammenfallen. An-
schlieBend den Spinat herausnehmen, abkihlen lassen, gut ausdriicken und mit einem
grolRen Messer grob zerhacken.

Die Zucchini waschen, abtrocknen, Bliten- und Stielanséatze entfernen und die Zucchini in
dunne Scheiben schneiden.

Die Schalotten schalen und klein hacken, Krauter waschen, die groben Stiele der Petersi-
lie entfernen und alles klein hacken.

Die Eier in einer grof3en Schussel verquirlen, Zucchini, Spinat, Schalotten und Kréuter hin-
zufuigen und alles gut vermischen. Mit Pfeffer und Jodsalz abschmecken.

Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, den Gemiiseteig hineingeben und so lange riih-
ren, bis die Eiermasse zu stocken beginnt. Pfanne zudecken und das Omelett bei geringer
Hitze fertig backen. Die Pfanne immer wieder schitteln, damit das Omelett nicht anb&ckt.
Die Oberseite sollte noch etwas feucht sein.

Auf einer Platte anrichten und vor dem Servieren in vier gleichgrof3e Dreiecke teilen.

1 Portion enthalt:
Eiwei | Fett Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
16,99 | 15,79 5,59 242 | 1010 4,69 211mg | 1013mg 0A

25



Rezeptbuch ,,Schlank & Fit“ RAL]
_ Therapiekochbuch GEK|
bei Ubergewicht und Diabetes PR, et

Klinik

Porta Westfalica

B AD OEYNHAUSEN
ZENTRUM FUR AHB UND REHA

Blumenkohlauflauf

(2 Portionen)

400 g Blumenkohl
150 g Kartoffeln
50 g Zwiebeln

2 El Petersilie

1 El Rapsol

250 g Hackfleisch
1 P. Helle SolRe
1/8 | Wasser

waschen, in Roschen teilen

ohne Salz ca. 15 Minuten kochen
und

in

dinsten

zufiigen, braunen

mit

zubereiten

Das Fleisch in eine gefettete Auflaufform geben und darauf den geputzten Blumenkohl

und die in Scheiben geschnittenen Kartoffeln schichten, dann die Sol3e dariiber verteilen,
bei 220 C den Auflauf ca. 30. Minuten tberbacken.

1 Portion enthalt:

Eiweily

Fett

Kohlenhydrate

keal

kJ Natrium | Kalium BE

329

449

469

765

3209 | 285mg | 1726mg 1
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Schinken-Quark-Auflauf
(4 Personen)

1 El (10 g) Rapsol

50 g durchwachsener, gerducherter Speck
125 g gekochter Schinken

500 g Quark (Magerstufe)

1/8 | Milch

2 El (20 g) Starkemehl

Pfeffer,

3 Eier

2 El (20 g) Paniermehl

Y41 Wasser

Den Backofen vorheizen (Elektroherd 220 °C, HeiR3luftherd 160°C, Gasherd Stufe 3-4).
Eine Auflaufform mit etwas Rapsol ausfetten. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden und in
der Pfanne ausbraten. Den Schinken in Wirfel oder Streifen schneiden und hinzugeben.
Von der Kochstelle nehmen.

Den Quark, die Milch und das Starkemehl in der Schiissel verrihren und leicht mit Pfeffer
abschmecken.

Die Eier trennen, das Eiweil in den Ruhrbecher geben, das Eigelb unter den Quark rih-
ren. Das Eiweil sehr steif schlagen und mit den Schinken- und Speckwirfeln unter die
Quarkmasse mischen. Diese in die Auflaufform fullen und glattstreichen. Mit Paniermehl
und Butterflockchen bestreuen und die Form auf der mittleren Schiene (hohe Auflauffor-
men auf der unteren Schiene) in den Backofen schieben. In 30 bis 35 Minuten zu schéner
Farbe backen.

Tipp:

Den Quarkauflauf mit einer Tomatensol3e und frischem griinen Salat (auch Tomatensalat)
als leichtes Mittag- oder Abendessen servieren. Natriumarmes Tafelwasser als Getrank ist
dazu zu empfehlen!

1 Portion enthalt;

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
3249 | 20g 14g 386 | 1614 0,39 638mg | 351mg 1
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Geflllte Paprikaschoten

(2 Portionen)

250 g Beefsteakhack mit
50 g gehackte Zwiebel und
1 Ei und

Knoblauch, Pfeffer, Jodsalz mischen
2 grol3e Paprikaschoten

20 g Rapsol

1 P. Tomatencremesuppe

40 g Reis pro Person

Die Paprikaschoten der Lange nach halbieren. Die Samen und Innenwénde herauslosen,

waschen und die Hackmasse in die Schoten fillen. In der Butter von allen Seiten an-

schmoren, wenig Wasser zuflgen und ca. 20 Minuten dinsten, Schoten warmstellen.

Den Fond auf ¥ | auffillen, die Tomatensuppe einrtihren, 5 Minuten kochen lassen. Dazu

40 g Reis pro Portion in Gemusebrihe gekocht.

1 Portion enthalt:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium | BE

369 | 239 54g 611 | 2580 | 389mg | 1618mg | 1
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Rotbarsch auf Gemusenudeln
(4 Personen)

1 Tl Zitronensaft
Jodsalz

1 El Rapsol

weil3er Pfeffer

400 g Rotbarschfilet
1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie
100 g Bandnudeln
500 g Mohren

500 g Zucchini

1 kleine Zwiebel

1 TI Olivenadl

100 mg Gemiisebrihe
3 El saure Sahne

Zitronensaft, ¥ El Ol, etwas Salz und Pfeffer kraftig verriihren. Das Rotbarschfilet in vier
gleiche grof3e Stiicke teilen, trocken tupfen und mit der Marinade einstreichen. Nebenei-
nander in eine feuerfeste Form legen. Den Backofen auf 200° C vorheizen.

Basilikum und Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blatter abzupfen, sehr fein ha-
cken und mit ¥ El Ol verriihren. Die Krautermasse auf das Fischfilet streichen. Den Fisch
in der Mitte des heil3en Ofens (Umluft 180° C) etwa 15 Minuten backen.

Inzwischen die Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen. Méhren und Zucchini
waschen, putzen und mit dem Sparschéler langs in dinne Streifen schneiden. Zwiebeln
schalen, fein wirfeln. In dem heif3en Olivendl goldgelb andiinsten und mit der Brihe abl6-
schen.

Mohrenstreifen darin 3 Minuten dinsten, Zucchinistreifen hinzufigen und alles zusammen
bissfest garen. Das Gemiuse salzen und pfeffern. Bandnudeln abschitten und mit der sau-
ren Sahne unter das Gemiuse heben. Die Fischfiletstiicke auf den Gemisenudeln anrich-
ten.

1 Portion enthalt:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
259 79 289 294 | 1234 549 2

29



Therapiekochbuch GEK |57 (& BAD OEYNHAUSEN
bei Ubergewicht und Diabetes Eon it autes Gefild Nt ZENTRUM FUR AHB UND REHA

f Klinik
Rezeptbuch ,Schlank & Fit* e ~ Porta Westfalica

Schellfisch-Lauch-Pfanne

(4 Portionen)

4 Schellfischfilets
2 El Zitronensaft

600 g Lauch

40 g Rapsol (4 El)
Pfeffer, wenig Salz
200 g saure Sahne oder Magerquark

2 El Senf

Die Schellfischfilets waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Den
Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Das Ol in der Pfanne erhitzen und darin
den Lauch andunsten. Uber die in Stiicke geschnittenen Schellfischfilets Zitronensaft trau-
feln und mit in die Pfanne geben. Wirzen und zugedeckt etwa 5 Min. bei schwacher Hitze

dinsten.

Die saure Sahne mit dem Senf verrihren und Uber den Fisch gief3en. Alles vorsichtig mi-

schen und in der offenen Pfanne noch etwa 6 Min. schmoren lassen.

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium | Cholesterin | BE
2539 | 199 69 316 | 1319 | 178mg | 808mg 107mg 05
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Indischer Zimtfisch
(2 Personen)

300 g Rotbarsch- oder Seelachsfilet
Saft einer Zitrone

1 Dose gehackte Tomate

1 Zwiebel

1 Essl. Ol

Saft einer Orange

1 Stange Zimt oder %2 Teel. Zimt
2 Essl. Essig

1 Prise Zucker

Salz und Pfeffer

20 g geriebener Kase

1/ 2 Teel. Paprikagewirz

Die Fischfilets waschen und trocken tupfen und in 2 Stiicke schneiden, anschlie3end mit
Zitronensaft betraufeln.

Die Zwiebel schéalen, feinwiirfeln und in Ol andiinsten, mit Orangensaft abléschen.

Nun die gehackten Tomaten mit der Zimtstange belegen, den Essig dariber geben und
mit 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Sauce aufkochen lassen und den Fisch hineinlegen. Bei schwacher Hitze ca. 10 Minu-
ten mit geschlossenem Deckel garen.

Den Fisch aus der Sauce nehmen und in eine Auflaufform legen.
Die Zimtstange aus der Sauce entfernen und ggf. die Sauce mit etwas Mehl Type 1050
abbinden. Die Sauce zu dem Fisch geben, den Fisch mit Paprikagewirz bestreuen und

den Kase daruber geben.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad ca. 10 — 15 Minuten Uberbacken.

Tipp:

Dazu passen Reis und ein frischer Salat!
Pro Portion:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe
1969 | 4g 29 121 | 512 0,69
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(far 4 Portionen)

s 2

R\
W
Backofen auf 230°C (Umluft 210°C) vorheizen. -7 ra.lﬂ\s Bia

Ein Backblech leicht einfetten.
60g Maismehl )

60g Paniermehl
1TL Chilipulver > eine Panade mischen.
Y% TL Paprikapulver
% TL Knoblauchsalz

v, TL Pfeffer od

5009 Seelachs waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft
Zitrone betraufeln und leicht salzen

Salz

2 Eiweil3 leicht verschlagen und den Fisch damit

bestreichen. AnschlieRend in der Panade

walzen.

Fischfilets im Ofen unbedeckt etwa 15 Min. braten, bis das Fischfleisch weil? ist und sich

mit Petersilie, frisch gehackt einer Gabel zerteilen lasst. Fischfilets mit Petersilie bestreu-

en.

Pro Portion:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
2419 29 21g 202 | 846 29 2
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Basilikum-Tomatensof3e ¢

(4 Portionen)

1 kg Tomaten .~
1| Wasser

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

10 g Butter

Saft von 1 Zitrone

10 frische Basilikumblatter

oder 1 Tl getrockneten Basilikum
Pfeffer
Paprika zum Abschmecken

Die Tomaten in das Sieb legen. Das Wasser aufkochen und kochendheil3 Gber die Toma-
ten giel3en. Die Haut der Tomaten abziehen und die Kerngehduse herauslosen. Die To-
maten grob zerhacken. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schéalen und fein hacken. Die
Butter im Topf erhitzen und die zerkleinerten Zutaten, den Zitronensaft, die Huhnerbrihe
und Pfeffer hineingeben. 10 Minuten bei geschlossenem Topf diinsten und den Herd dann
auf kleine Warmestufe schalten. Die Sol3e mit dem Schneebesen glattrihren (wer es mag,
rihrt die Tomaten durch das Sieb, damit keine Stlicke in der Sol3e bleiben). Die SolRe mit

feingehackten Basilikumblattern, mit Pfeffer und Paprika wiirzen und servieren.

Tipp:
Diese italienische Sol3e schmeckt ausgezeichnet zu Fisch-, Fleisch- und Gemiuisegerich-
ten, auch zu Spaghetti und anderen Teigwaren.

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
2,89 2,59 10,59 76 321 59 17mg 765mg 0A
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Krautersofle
(4 Personen)

20 g Butter

20g Weizenmehl Type 1050
200 ml Milch 1,5 % Fett
Petersilie

Basilikum

Thymian

Salz

Pfeffer

Gemusebrihe

Krauter waschen und abtupfen und anschlie3end sehr fein hacken.

Butter in einem Topf erhitzen bis sie leicht brutzelt, Mehl hinzufigen und mit einem

Schneebesen kraftig rihren, bis sich beides verbindet. Mit etwas Milch abléschen und

einmal aufkochen lassen.

Dann restliche Milch dazu geben und mit Salz, Pfeffer und Gemusebriuhe abschmecken.

Sol3e so lange leicht kochen lassen bis sie die richtige Konsistenz hat, zwischendurch im-

mer rihren damit die Sof3e nicht anbrennt.

Topf von der Kochstelle nehmen und die frischen Krauter hinzufiigen Wichtig: Bei getrock-

neten Krautern, sofort mit zur Sol3e geben und mit kochen.

1 Portion:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe

BE

269 | 4g 6g 76 | 317

0A
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Peperonata

(italienisches Mischgemuise)

(6 Personen)

750 g Tomaten

je 1 rote, gelbe und griine Paprika

250 g Zwiebeln

3 El Rapsdl

Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Zucker

2 Knoblauchzehen

1 Bund Thymian

Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, hdauten und vierteln. Paprikaschoten und
Zwiebeln putzen, waschen und grob wiirfeln. Das Ol in einem Topf heil? werden lassen.
Zwiebeln und Paprika hinzugeben und glasig dinsten. Tomaten zugeben und zugedeckt
20-30 Minuten bei milder Hitze schmoren. Dann mit Pfeffer, Zucker, Knoblauch und Thy-

mian wirzen.

1 Portion enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium
39 8g 239 186 777 69 18mg 843mg
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Herzogin-Kartoffeln
(4 Personen) [

400 g Kartoffeln
1 Ei

1-2 Essl. Rapsol
Salz

Muskat

Ggf. Krauter

Kartoffeln in ausreichend Wasser kochen.

Die noch heiRen Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse geben und mit dem Ei, Ol, Muskat
und Salz vermengen. Diese Masse so lange riihren bis eine homogene Masse entsteht.
Die Masse in einen Spritzbeutel fullen und auf ein gefettetes Blech Herzoginkartoffeln
spritzen.

Zur Farbgebung konnen diese noch mit Eigelb bestrichen werden. Dann bei 150 Grad ca.
10 Min backen.

Pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
3,39 69 14g 128 | 535 2,59 1

Ofenkartoffel zum Blech

(4 - 6 Personen)

1,5 kg mittelgrol3e junge Kartoffeln
4 TI Kimmel

2 Tl Rapsol

2 Becher fettarmer Joghurt, 1,5% Fett (je 150 g)
1 Bund Dill

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie

(alle Krauter gehackt)

Die Kartoffeln gut waschen und birsten. Das Backblech eindlen. Die Kartoffeln der Lange
nach halbieren, mit der Schnittflache auf das Backblech legen und mit Kimmel bestreuen.
Auf mittlerer Einschubleiste im vorgeheizten Ofen 40 — 50 Minuten garen. Dazu passt
Krauterjoghurt aus 0.g. Zutaten.

Pro Portion (bei 6 Portlonen) ca.
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
10g 89 519 321 1344 6,29 32mg | 1185mg | 2,5
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Kleine Salatdressingkunde

Salatsaucen werden verwendet, um Salate schmackhafter zu machen, flr eine erweiterte Ge-
schmacksnote (z. B. pikant, sti3-sauer, fruchtig) und um die Zutaten miteinander zu verbinden.

Die wohl haufigste Salatsauce ist eine Mischung von Essig und Ol, franz. Vinaigrette, die nach
klassischem Rezept mit weiteren Zutaten verfeinert wird und zu griinem Salat und rohen Zutaten
passt. Da Essig und Ol sich nicht ohne weiteres verbinden, werden beide kraftig aufgeschlagen,
um eine samige Sauce, eine Emulsion zu erhalten. Soll diese Emulsion stabiler sein, miissen wei-
tere Zutaten zugefiigt werden, die als Emulgator dienen, in der Salatsauce aber auch geschmack-
liche Eigenschaften mit sich bringen, wie Senf oder Knoblauch.

Darlber hinaus gibt es auch Salatsaucen auf Basis von Milchprodukten und Mayonnaise. Diese
sind von Natur aus cremiger, weil die Grundprodukte bereits eine Emulsion darstellen. Salatsau-
cen auf Joghurtbasis haben einen mildsauerlichen Grundgeschmack, sind etwas dickfliissiger und
bieten sich daher auch als Dip an. Ebenfalls verwendet wird stiRe Sahne fir samtigen, zarten und
saure Sahne oder Buttermilch fiir sauerlichen Geschmack sowie Creme fraiche fiir eine samigere
Emulsion.

Eine saure Note erhalten Salatsaucen durch die Zugabe von Essig, Wein oder Zitronensaft. Um
einen fruchtigen Geschmack zu erhalten, wird frisch gepresster Orangensaft verwendet, fir fruch-
tig-sauer Limettensaft. Der Zitronensaft kann den Essig auch ganz ersetzen.

Erganzend kénnen hinzugegeben werden:

Gewdrze fur die Wurzigkeit der Sauce (pikant oder siR)
Flussigwirze fur die Wirzigkeit der Sauce

Krauter fir Geschmacksverfeinerung, Mineralstoffe und Vitamine
Tomatenmark flir Geschmack und roten Farbton

Die englische Bezeichnung Dressing (aus dem engl.: Ankleiden) setzt sich zunehmend im Sprach-
gebrauch durch. Insbesondere industriell gefertigte Salatsaucen, die in Flaschen oder Portionsbeu-
teln angeboten werden, verwenden diese Bezeichnung. Einige bekannte Dressing-Rezepte sind
French Dressing, Italian Dressing, Ranch Dressing und Thousand-Island-Dressing.

Klassisches Dressing

Die klassische Essig-Ol-Sauce ist fiir alle Salate geeignet. Die vielen verschiedenen Es-
sigsorten erlauben grol3e Variationsmoglichkeiten. Je nach Geschmack kann auch eine
Prise Zucker hinzugefuigt werden.

Grundsolie

1 Tl Senf

1/3 Tl Salz

1 Messerspitze Pfeffer
3 El Essig

4 El (40 g Rapsdl)

Alle Zutaten mit dem Schneebesen gut verrihren oder im Schuttelbecher kraftig schitteln
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Tipp
Die Sauce kann mit Knoblauch, frischen/getrockneten Kréautern oder gehackter Zwiebel
bereichert werden.

Italienisches Dressing

Y4 Zwiebel, gehackt

% Knoblauchzehe, gepresst

2 Messerspitzen schwarzer Pfeffer
1/3 Tl Salz

4 E| Rotweinessig

5 El (50 g) Rapsol

Franzdsisches Dressing

1 Tl Senf

Y4 kleine Zwiebel, gehackt

% Knoblauchzehe, gepresst

1/3 Tl Salz

3 El Weil3weinessig

4 El (40 g) Rapsol

Variante zum Franzosischen Dressing:

Sol3e Vinaigrette

Folgende Zutaten werden dem Franzdsischen Dressing hinzugefigt:
3 El Kréauter (z.B. Petersilie, Kerbel, Schnittlauch)

Y4 Zwiebel gehackt

1 Tomate in kleine Wiurfel geschnitten, ohne Kerne

1 Ei, hartgekocht, gehackt

Diese Variante passt sehr gut zu gekochten Gemiisesalaten. Lauwarm serviert schme-
cken diese Gemusesalate am besten. Aber auch fur Wurst-, Kasesalate und Blattsalate
lasst sich diese Variante sehr gut verwenden.

Joghurtdressing

1 TI. Senf

1/3 TL Salz

1Msp. Pfeffer

3 EL Essig

4 EL Raps- oder Olivendl
2 EL Joghurt

Alle Zutaten mit dem Schneebesen gut verrihren. Auch dieses Dressing kann mit frischen

oder getrockneten Krautern (Dill, Petersilie, Schnittlauch) und Knoblauch bereichert wer-
den.
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Tomaten-Reissalat
(6 Portionen)

100 g Vollkornreis 2 El Zitronensaft

125 g Zucchini 3 El Tomatensaft

75 g rote Zwiebeln Pfeffer

1 % Tl Tomatenplree 2 EL Rapsol

% Knoblauchzehe 250 g Fleischtomaten

Vollkornreis in Wasser 20-30 Minuten sprudelnd kochen, abgiel3en, kurz kalt abschrecken,
gut abtropfen lassen. Zucchini in Scheiben schneiden. Zwiebeln feinhacken. Aus Toma-
tenplree, piriertem Knoblauch, Zitronen- und Tomatensaft, Pfeffer und Ol eine Sauce riih-
ren. Salatzutaten mit Sauce mischen, zum Schluss die in Scheiben geschnittenen Toma-
ten unterheben, gut durchziehen lassen, abschmecken.

1 Portion enthalt:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium BE
29 59 189 133 556 15mg 224mg 1

Blumenkohlrohkost
(2 Portionen)

150 g Blumenkohl

1 kleine Tomate

50 g Lauch (1 kleine Stange)

1 EI (10 g) fettarmer Joghurt

2 El Mineralwasser

2 El (20 g) Rapsol

1 El frische Krauter (Schnittlauch, Kresse)
Salz, Pfeffer, Sul3stoff

Den Blumenkohl putzen, d.h. die griinen Aul3enblatter um die weil3e Blume wegschneiden
und den Strunk herausschneiden. In eine Schissel kaltes Wasser mit 1 El Salz und Essig
geben. Den Blumenkohl 5 bis 10 Minuten mit dem Strunk nach oben in das Wasser legen,
damit Raupen oder Insekten, die sich zwischen den Blumenkohlréschen versteckt haben,
herauskommen. Anschliel3end den Blumenkohl mit Hilfe einer Rohkostreibe raspeln oder
mit dem Kichenmesser in kleine Rdschen schneiden. Die Tomate waschen, halbieren,
von den Kernen befreien und wurfeln. Den Lauch putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Die Krauter waschen und auf einem Brett fein hacken.

Joghurt, Mineralwasser und das Ol miteinander verrithren und die Krauter feingehackt hin-
zufugen. Die Gemusezutaten mit der Sof3e vermischen, gut durchziehen lassen, den
Kopfsalat anrichten und mit Petersilie garniert servieren.

Das ganze Rezept enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium

6,59 29 109 256 | 1070 6,6 118mg | 854mg
1 Portion enthélt:

EiweiB | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium

3,39 1g 59 128 535 3,39 59mg 214mg
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Zwiebel-Apfel-Rohkost
(4 Portionen)

4 Zwiebeln (120 g)

1 El Zitronensaft

2 Apfel (200 g)

4 El fettarmen Joghurt
SiRstoff nach Geschmack

Die Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Die Zwiebelringe blanchieren, d. h. in
heiRer Flussigkeit (Briihe oder Wasser) oder heilem Dampf in einem Topf oder einer
Pfanne ca. 3 Minuten vorgaren. Die Apfel gut waschen und mit der Schale auf einer Roh-
kostreibe oder mit einem mechanisch oder elektrisch betriebenen Schnitzelwerk raspein.
Die Zitrone auf einer Zitronenpresse entsaften. Die Sahne mit einem Mixer steifschlagen.

Zwiebelringe und Apfelraspeln mit dem Zitronensaft vermengen und die steifgeschlagene
Sahne vorsichtig unterheben. Zuletzt mit Stf3stoff nach Geschmack abschmecken.

1 Portion enthalt:
Eiwei® | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
1,19 6,59 8,59 100 417 2,19 11mg 58mg | 05

Apfel- Mohren- Salat
(fir 4 Personen)

250g Moéhren

2509 Apfel

2 EL Zitronensaft

20g Sesamsamen
2509 fettarmer Joghurt
SuRstoff

Mohren und Apfel waschen, schalen und raspeln. Dann den Zitronensaft hinzufiigen.
Sesamsamen in einer Pfanne (ohne Fett) kurz anrésten und dann herausnehmen.

Joghurt mit dem angerdsteten Sesam auf den geraspelten Salat geben und das Ganze
ggf. mit SuRstoff abschmecken.

Pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
449 39 13g 102 | 426 419 1
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Ardenner Salatschiissel
(4 Portionen)

Y41 Wasser

2 El (20 g) Essig

1 kleine (300 g) Sellerieknolle

1-2 Stangen (200 g) Chicoree

3-4 Stangel (250 g) Bleichsellerie

1 (200 g) rotwangiger Apfel

50 g gekochten Schinken

100 g frische Champignons

2 El (20 g) Salanaise (fettarme Mayonnaise)
2 El (20 g) fettarmen Joghurt

Saft von 1 Zitrone

2 El feingehackte Krauter

(z.B. Kresse, Kerbel, Dill, Petersilie)
Pfeffer

Wasser, Essig, 1 kleine Prise Salz in den Topf geben und zum Kochen bringen. Unterdes-
sen die Sellerieknolle schalen und waschen. Dann in Scheiben und diese in diinne Strei-
fen schneiden. Die Streifen sofort in das kochende Essigwasser geben, da der Sellerie
sonst an der Luft anlauft. 5-7 Minuten kochen, bis sie weich, aber noch leicht bissfest sind.
Dann zum Abkuhlen und Abtropfen auf den Durchschlag geben.

Wahrend der Sellerie kocht, vom Chicoree die AuRenblatter entfernen. Am unteren Ende
mit einem spitzen Kiichenmesser den bitteren Kern keilférmig herausschneiden.

Von den Bleichselleriestangeln die holzigen Enden und welken Blatter abschneiden. Chi-
coree und Bleichsellerie kalt waschen und abtropfen lassen. Dann in dinne Streifen
schneiden und in die Salatschiussel geben.

Den Apfel waschen und abtrocknen, vierteln und das Kerngehduse herausschneiden.
Dann den Apfel und den gekochten Schinken in kleine Wirfel schneiden.

Die Champignons putzen, schadhafte Stellen und die Stielenden abschneiden. Die Pilze
nur waschen, wenn sie sehr sandig sind. In diinne Scheiben schneiden.

Alles in die Salatschissel geben und die Selleriestreifen hinzufigen.

Die Salanaise, den Joghurt, den Zitronensaft, die feingehackten Krauter, Pfeffer verriihren,
Uber die Salatzutaten geben und locker mischen. Gut abschmecken und 20 — 30 Minuten
im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Das ganze Rezept enthélt:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
2559 | 169 469 438 | 1832 21,79 1077mg | 3099mg | 2

1 Portion enthalt:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
6,49 4q 129 110 | 458 5,59 269mg | 775mg | 05
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Bunter Reissalat
(4 Portionen)

3/8 | Bruhe

% - 1 Tl Curry, nach Belieben
120 — 150 g Naturreis
60 g Gurke

150 g Maiskorner

60 g Paprikaschote, rot
1 (125 g) Apfel
Sauce:

1 Knoblauchzehe

2 El Essig

2 EI (20 g) Zitronensaft
4 El (40 g) Rapsol

Die Brihe im Topf bei starker Warmezufuhr aufkochen, Curry nach Geschmack hinzufi-
gen, den Reis hineingeben und einmal aufkochen lassen und umrihren. Dann den Topf
schlieBen und den Herd auf kleiner Warmezufuhr zurliickschalten. Den Reis in etwa 20
Minuten bei geschlossenem Topf ausquellen lassen, d.h. bis die Flissigkeit vom Reis voll-
kommen aufgenommen ist. Den Reis mit kaltem Wasser abschrecken, damit er nicht zu-
sammenklebt, und erkalten lassen.

Die Paprikaschoten halbieren, die Kerne entfernen, waschen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Gurke schéalen und ebenfalls in kleine Wurfel schneiden.

Den Apfel waschen, das Kerngehause mit einem Apfelausstecher entfernen und ebenfalls
in kleine Wiirfel schneiden.

Alle Zutaten miteinander vermischen.

Die Knoblauchzehe durch eine Knoblauchpresse driicken und alle Zutaten fur die Sa-
latsauce vermischen. Diese Salatsauce uUber den bunten Reis geben und vorsichtig unter-
heben. Den Salat etwa %2 Stunde zugedeckt im Kuhlschrank ziehen lassen.

Tipp:

Naturreis nicht waschen, damit die darin enthaltenen N&ahrstoffe nicht verloren gehen. Ge-
schalter Langkornreis wird in ein Sieb gegeben und unter kaltem Wasser kurz abgebraust,
dann in die kochende Flissigkeit (Wasser oder Briihe) gegeben.

Vollwertreis oder ungeschalter Naturreis sind wertvoll, da sie noch die wichtigsten B-
Vitamine enthalten, die sonst beim Schalen des Reiskorns verloren gehen.

1 Portion (200 g) enthalt:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Nafrium | Kalium | BE
69 8g 349 239 | 1002 29 299mg | 1157mg 2
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Rassiger Radieschensalat
(4 Portionen)

2-3 Bund Radieschen
2-3 Zwiebeln
Sauce:

wenig Meerrettich
1Tl Salz

2 El Rotweinessig

3 El Rapsdl

Die Radieschen putzen, d.h. Blatter und Wurzeln wegschneiden und unter flieRendem
Wasser waschen. Die Zwiebeln schélen, die geputzten Radieschen und die Zwiebeln auf
einem Kichenbrett grob hacken. Den Meerrettich auf einer Rohkostreibe fein reiben (man
kann auch feingeriebenen Meerrettich auf dem Glas nehmen) und mit Senf, Essig und
Sonnenblumendl vermengen. Anschlie3end die gehackten Zwiebeln und Radieschen mit
der verrihrten Salatsauce mischen und eine halbe Stunde zugedeckt im Kihlschrank zie-
hen lassen.

Tipp:
Dieser Salat eignet sich als pikante Beilage besonders gut zu kaltem Fleisch.

1 Portion enthalt:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
1,59 2,89 3,59 48 100 1,69 77mg 258mg 0A

Wirsingkohlsalat
(6 Portionen)

% Kopf Wirsing

3 El Essig

Zucker nach Geschmack

Pfeffer aus der Muhle / Currypulver

1 Zwiebel / 3 El Rapsol

je 15 g Cashewkerne, Haselnlisse, Mandeln

Wirsing putzen, d.h. die welken Aul3enblatter abldsen und die Striinke durch einen schré-
gen Schnitt herausschneiden, waschen und in ganz feine Streifen schneiden oder hobeln,
dann kurz in kochendem Wasser blanchieren. Auf einem Sieb gut abtropfen lassen. Aus
Essig, Zucker, frischgemahlenem Pfeffer, Curry, feingewiirfelter Zwiebel und Ol eine Sa-
latsauce ruhren und den Wirsing damit abschmecken, gut durchziehen lassen. Kurz vor
dem Servieren die halbierten Cashewkerne, Haselnlisse und Mandeln dazugeben.

Vorschlag:
Wenn Sie Zucker einsparen und durch Suf3stoff ersetzen, sparen Sie ca. 84 kJ = 20 kcal.

1 Portion enthélt ca.:
EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium
39 99 59 121 506 29 6mg 234mg
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Spargelsalat mit Pfifferlingen und Erbsen
(4-6 Portionen)

500 g frischen Spargel

1 Pk. Tiefkuhlerbsen

250 g Pfifferlinge

250 g kalorienarme Mayonnaise (30 % Fett)
2 El Essig

je 1 Bund Schnittlauch und Dill

Pfeffer, etwas Fruchtzucker

Spargel schélen, in mundgerechte Sticke schneiden und in kochendem Wasser ca. 10
Minuten garen lassen, dann mit den angetauten Erbsen und den Pfifferlingen mischen.
Frische Pfifferlinge in 1 El Ol so lange braten, bis die ganze Fliissigkeit verdampft ist. Ma-
yonnaise mit Essig verrihren, mit Pfeffer aus der Miuhle und Fruchtzucker pikant ab-
schmecken, mit den gehackten Krautern mischen. Die Sauce uber das Gemise giel3en,
das Gemise vorsichtig unterheben, gut durchziehen lassen, nochmals abschmecken. Vor
dem Servieren mit den zuriickbehaltenen Spargelkdpfen, Pfifferlingen und Erbsen verzie-
ren.

Vorschlag:
Statt Fruchtzucker kénnen Sie mit Su3stoff stilen und sparen somit bei 2 Tl Fruchtzucker
(10 g) 168 kJ = 40 kcal.

Bei 6 Portionen pro Portion ca.:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium
59 159 129 207 867 | 212mg | 417mg

Kartoffelsalat mit Radieschen
(6 Portionen)

1 % Pfund festkochende Salatkartoffeln
1/8 | Briihe

8 El Weinessig

2 Y2 Bund Schnittlauch

Knoblauch

1 Prise Fruchtzucker

4 El Rapsol

2 Y2 Bund Radieschen

Kartoffeln waschen, garen, abschrecken, heil3 pellen und in Scheiben schneiden. Die Bri-
he, den Essig, gehackten Schnittlauch und den Zucker mischen, die Kartoffelscheiben
damit begiel3en, vorsichtig durchmischen, gut durchziehen lassen. Kurz vor dem Servieren
das Ol zugeben und die in Scheiben geschnittenen Radieschen unterheben.

1 Portion enthélt ca.:
EiweiR | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
39 79 249 174 729 69 11mg 630mg 1,5
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Rote-Bete-Rohkost mit Kohlrabi

(4 Portionen)

4 kleine Kohlrabiknollen (400 g)
2 rote Bete (160 Q)
1 Tl ger. Meerrettich (10 g)

Saft von 1 Orange

Saft von % Grapefruit

1 El Rapsdl (10 g)

1 Prise Kardamom

1 Prise frisch gemahlener Pfeffer
40 g Feldsalat

1 Tl Sesam

Die Kohlrabi und die rote Bete waschen, schéalen und grob raspeln. Den Meerrettich mit
dem Orangen- und dem Grapefruitsaft sowie mit dem Ol gut verriihren und mit Kardamom

und Pfeffer abschmecken.

Die Sol3e vorsichtig unter die Rohkost mischen und den Salat etwa 20 Minuten durchzie-

hen lassen

Inzwischen den Feldsalat verlesen, putzen, waschen und trocken schleudern. Den Sesam
in einer trockenen Pfanne ohne Fettzugabe goldgelb rosten. Die Rohkost auf dem Feldsa-

lat anrichten und mit dem Sesam bestreuen.

1 Portion enthalt:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ BE
4q 4q 10g 91 380 0A
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Schrotbrétchen

(20 Stiick) P

je 200 g Weizen- und Roggenmehl i l __.
100 g Roggenschrot

40 g Hefe o'

10 g Zucker S
1/8 | fettarme Milch

Y.l Wasser

Mehl furs Bestauben

Fett flrs Backblech

zum Bestreuen Kiimmel, Sesam oder Mohn

Mehl und Schrot in eine Schissel geben, in die Mitte eine Mulde dricken. Zerbréckelte
Hefe und Zucker in die Mulde geben.

Milch und Wasser zusammen lauwarm werden lassen, zur Hefe giel3en. Die Hefe mit et-
was Mehl verrihren, dann von der Mitte her alles zusammenkneten. Weiterkneten, bis
sich der Teig vom Schisselrand I6st und eine glatte Oberflache hat.

Teig mit etwas Mehl bestauben, mit einem Tuch abdecken und warmgestellt 30 Minuten
gehen lassen.

Den Teig auf einem mit Mehl bestdubten Backbrett gut durchkneten und in zwei gleiche
Teile schneiden. Aus jedem Teigsttick eine Kugel rollen. Dann jede Kugel in zehn gleiche
Stlicke teilen. Die Kugeln auf ein gefettetes Backblech setzen, zugedeckt 10 Minuten ge-
hen lassen. Mit einem scharfen Messer in jede Kugel ein Kreuz ritzen. Mit Wasser bepin-
seln. Nach Geschmack mit Kimmel, Sesam oder Mohn bestreuen. Die Brétchen im vor-
geheizten Backofen auf der mittleren Einschubleiste bei 200° C (Gas: Stufe 3) 30 Minuten
backen. Eine Tasse mit Wasser in den Ofen stellen, damit die Kruste nicht zu hart wird.

Pro Brotchen ca.:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Natrium | Kalium | BE
39 1g 20g 105 439 3mg 60mg 1,5
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Mohren-Vollkornschnitten

125 g weiche Margarine
75 g Fruchtzucker

2 Eier

175 g Weizenvollkornmehl
1 Tl Kakao

1 Tl Backpulver

100 g fein geriebene Mohren

190 g abgetropfte Schattenmorellen

Margarine schaumig rihren. Nach und nach Fruchtzucker und Eier zufligen. Mehl mit Ka-
kao und Backpulver vermischen, essloffelweise unterrihren. Méhren unterheben.

Teig auf gefettete Backblechhélfte (ca. 40 x 16 cm) streichen, mit abgetropften Schatten-
morellen belegen. Backzeit: Strom: 175° C, Gas: Stufe 3 Backzeit ca. 25 min.

Den noch warmen Kuchen nach Belieben mit Puderzucker bestauben, dann in 12 Sticke

schneiden.

1 Stick enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Cholesterin | BE
3,19 10g 20g 181 757 1,29 39mg 1,6
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Orangencreme
(2 Portionen) (‘{L. g
-
2 Blatt weilRe Gelatine ?
1 Ei §5 @

12 g Fruchtzucker

110 ml Orangensaft (ohne Zuckerzusatz oder frisch gepresst)

4 Tl trockener Weil3wein

etwas abgeriebene Orangenschale (schale unbehandelt)
flissiger SuR3stoff

evtl. 2 Tupfer Schlagsahne

1 Orangenscheibe

einige Schokoladenspane zum Garnieren
Zubereitungszeit: 25 — 30 Minuten

Kihlzeit: 1 Stunde 10 Minuten

Die Gelatine in etwas kaltem Wasser 4 Minuten einweichen. Das Ei in Eigelb und Eiklar
trennen. Das Eigelb mit dem Fruchtzucker cremig rihren. Den Orangensaft, den Weil3-
wein und die abgeriebene Orangenschale dazugeben. Mit Stf3stoff abschmecken. Die
Gelatine ausdricken und bei maRiger Hitze auflésen. Die Saftmischung langsam dazugie-
Ren. Die Masse etwa 10 Minuten in den Kuhlschrank stellen, bis sie zu stocken beginnt.
Das Eiklar zu steifem Schnee schlagen und unter die Orangencreme heben. In zwei Des-
sertschalen flllen und nochmals kaltstellen. Vor dem Servieren kann die Creme mit je 1

Sahnetupfer, %2 Orangenscheibe und einigen Schokoladenspanen garniert werden.

Nahrstoffgehalt fur 1 Person:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Alkohol | Kalum | BE
59 39 129 100 420 1g 260mg 1
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Weizenkeimspeise
(4 Portionen)

100 g Weizenkorner

je 100 g Himbeeren, Brombeeren, Johannisbeeren
150 g fettarmen Joghurt (1,5 % Fett)

Saft einer Orange

Mark einer halben Vanilleschote

20 g gerostete Mandelsplitter

SuRstoff nach Geschmack

Weizenkorner in einer Schissel befeuchten, mit feuchtem Tuch abdecken. 1-2 Tage kei-
men lassen (immer gut feuchthalten). Gekeimten Weizen mit den vorbereiteten Friichten
vermischen, Joghurt mit den Gbrigen Zutaten verriihren, Uber Obst und gekeimten Weizen
geben, gerostete Mandelsplitter dariiberstreuen.

1 Portion enthalt:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Nafrium | Kalium BE
10g 69 21g 178 712 69 17mg 39%4mg 2

Vorschlag:
Durch das Ersetzen des Zuckers durch SifRstoff ergibt sich eine Kalorienersparnis pro
Portion von 170 kJ = 40 kcal.

Rhabarbercreme

(2 Personen) -

100g Rhabarber (frisch oder aus der Dose) %" - -
SiiRstoff . "
Vanillemark

2 Blatt Gelatine '®

1 Eiklar — \ B -

1 EL geschlagene Sahne + 8

Rhabarber in wenig Wasser garen. Ca. 2 EL Saft nehmen, den Rhabarber puirieren und
mit Ststoff und Vanillemark abschmecken.

2 Blatt Gelatine in kaltem Wasser einweichen und im hei3en Rhabarber auflésen (nicht
kochen!). Masse dann kuhl stellen, bis sie beginnt, fest zu werden.

Eiklar zu Schnee schlagen und die geschlagene Sahne vorsichtig unter die Rhabarber-
Masse heben. Dann die Creme erneut kalt stellen und mit Rhabarberstiicken garniert ser-
vieren.

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Cholesterin
39 29 1g 38 158 1,59 8mg
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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 Haselnuisse

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 unterriihren. Den Apfel
waschen, moglichst mit der Schale und dem Kernhaus hineinreiben und sofort untermen-
gen. Die Nusse grob reiben und dariberstreuen. 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 beigefigt werden. (Fiur Magenempfindliche ist die Kombination von
Sauermilchprodukten oder frischem Obst nicht immer vertraglich).

Vorschlag:
Ob man dem Musli etwas Zitronensaft beiflgt, ist Geschmackssache. Honig ist zum Musli
nicht unbedingt notwendig. Das Getreide schmeckt auch mit reifem, sif3em Obst ganz
vorzuglich.

Insgesamt ca.:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
719 99 40,99 274 | 1144 8,39 19mg 579mg 3
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Muasli pikant %
(1 Portion)

Qi e
40 g (3 gehaufte El) Weizenkorner 2 58 L e SN
7 El (70 g) Wasser e
30 g Speisequark, mager \—,

1 EI (10 g) saure Sahne

% kleine Zwiebel

1 kleine Méhre

je 1 StraulRchen Dill, Petersilie

Die Weizenkdrner tGber Nacht im Wasser einweichen und quellen lassen. Den Speise-
guark und die Sahne miteinander verrtihren. Die Zwiebel pellen und fein hacken. Die M6h-
re schaben und auf einer Rohkostreibe grob raspeln. Dill und Petersilie waschen, hacken
und zusammen mit den Weizenkdrnern unter die Quark-Sahne-Masse heben. Das Musli
mit einem Krauterstraul3chen garniert servieren.

Tipp:
Das pikante Musli schmeckt gut zu gebackenen Kartoffeln und als Brotbelag.

1 Portion enthalt:
Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium | BE
10g 49 30g 202 846 6,69 42mg 448mg | 2,5

Orangencreme mit Joghurt
(far 4 Personen)

150ml Orangensaft
2509 fettarmer Joghurt
SuRstoff

3 Blatt Gelatine

100ml Orangensaft

150ml Orangensaft mit 250g fettarmen Joghurt vermischen und mit Suf3stoff abschme-
cken.

3 Blatt Gelatine ca. 5 Minuten quellen lassen, dann aus der Flussigkeit nehmen, auswrin-
gen und in einem Topf vorsichtig erhitzen bis die Gelatine flussig ist. Topf dann vom Herd
nehmen und 100ml Orangensatft nach und nach hinzugeben.

Das Ganze nun mit der kalten eben zubereiteten Joghurtmischung verrihren, in Schal-
chen fullen und im Kuhlschrank erstarren lassen.

Pro Portion:
Eiweill | Fett Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
6,39 | 0,259 89 64 269 0g 05
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Herbstlicher Fruchtbecher

(4 Portionen)

250 g Weintrauben

4 El roter Traubensaft
3 El Kokosraspel

200 g Magerquark

5 El fettarme Milch

2 Packchen Vanillezucker
2 Birnen
1 El Zitronensaft

Weintrauben waschen, abzupfen und langs halbieren. Nach Belieben entkernen. Mit Trau-

bensaft vermengen.

Kokosraspel in einer trockenen Pfanne ohne Fett goldgelb anrdsten. Herausnehmen und

etwas abkihlen lassen.

Magerquark, fettarme Milch, Vanillezucker und 2 EL gerOstete Kokosraspel verruhren. Bir-
nen waschen, abtrocknen und vierteln, das Kerngehause entfernen. Birnenviertel in Spal-

ten schneiden, im Zitronensaft wenden und unter die Weintrauben heben.

Zwei Drittel der Obstmischung in Becherglaser verteilen. Den Kokosquark locker dartber
schichten. Obenauf die restlichen Friichte geben und mit den tbrigen Kokosraspeln be-

streuen.

1 Portion enthalt;

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ BE
8,29 4q 279 176 | 739 1
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Apfelstreuselkuchen S Eiea
GIas N
300 g Weizenmehl Type 1700 % R VR
150 g Fruchtzucker et b
100 g Butter LSRR

Diese Zutaten mit einem Knethaken oder mit der Hand zu Streuseln verarbeiten. Die Half-
te der Streusel in eine gefettete Springform (Durchmesser 26 cm) geben und etwas an-
driicken.

500 g Apfel und 1 EI (10 g) Fruchtzucker

Die Apfel schalen, in feine Spalten schneiden und auf den Streuselboden in der Spring-
form geben. Die andere Halfte der zubereiteten Streusel auf den Apfeln verteilen.

Backzeit: 190° C, 35 Minuten. Sollte der Kuchen zu schnell braunen, die letzten 15 Minu-
ten abdecken.

Tipp:
Fur die Fullung eignen sich besonders gut sauerliche Apfel, Kirschen und Beerenfriichte.

Der ganze Kuchen enthalt:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium
369 91g 3979 2615 | 10941 50,39 28mg | 1607mg

Bei 12 Stiicken pro Stiick etwa:
Eiwei® | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium BE
39 7,69 33g 218 912 4,29 2,3mg 134mg | 25

Apfel-Mohren-Muffins
(far 12 Muffins)

1 Becher Natur-Joghurt (150 g)
100g Zucker oder Fruchtzucker
1-2Eier

200 g Weizenmehl Typ 1050

1 Packchen Backpulver

3 mittlere Mohren

1 Apfel

Zitronensaft oder Orangensatft

Den Joghurt, Zucker, Eier, Weizenmehl und Backpulver verrihren. M6éhren und Apfel put-
zen, schélen und grob raspeln. Saft abtropfen lassen. M6hren und Apfel unter die Masse
geben und mit etwas Zitronensaft oder Orangensaft abschmecken. Die Masse in Muffin-
formchen geben und bei 175 Grad im Backofen 15 — 20 Minuten backen.

Pro Muffin:
EiweiB | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
2,19 1g 129 68 284 0,49 1
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Apfel-Walnuss-Kuchen mw‘

Zutaten fur eine Springform von 26 — 28 cm Durchmesser: E L

Fur den Teig il v ,‘IQ‘F’

200 g Dinkel oder Weizen, fein gemahlen - "f‘r

2 Tl Backpulver = Fc

100 g Magerquark oder Speisequark 20 % Fett i.Tr. — -

50 g weiche Bultter

50 g (etwa 8 El) Rapsol

2 El (20 g) fettarme Milch

20 g Fruchtzucker oder Honig

1 Prise Salz

1 Messerspitze Vanille

1 Tl abgeriebene Zitronenschale
Fur den Belag

25 g ungeschwefelte Sultaninen
150 g Sahne

1Ei

Y4 Tl Zimtpulver

Y Tl gemahlene Vanille

700 g sauerliche Apfel

1 Tl Zitronensatft

25 g Walnusse

Fur die Form

ungehartetes Kokosfett oder Butter

Zubereitungszeit: etwa 1 ¥2 Stunden (davon 35 — 40 Minuten Backzeit). Fur den Teig das Mehl und das
Backpulver in eine Riihrschiissel geben und vermischen. Den Quark, die Butter, das Ol, die Milch oder die
Sahne, den Fruchtzucker oder den Honig, das Salz, die Vanille und die Zitronenschale dazugeben.

Mit dem Quirlen des Rihrgerates alle Zutaten in etwa einer Minute zu einem geschmeidigen Teig verrihren.
Den Teig zu einer Kugel formen und kihl stellen, bis der Belag zubereitet ist.

Fur den Belag die Sultaninen in eine Schiissel geben und mit heilem Wasser Uberbriihen.

In einer kleinen Schiissel die Sahne mit dem Ei verquirlen. Mit dem Zimt und der Vanille wiirzen. Die Apfel
grundlich waschen, trockenreiben, vierteln, vom Kernhaus befreien und mit der Schale mittelgrob raspeln
oder stifteln. Den Zitronensaft untermischen.

Die Nisse entkernen. 12 Walnusshélften beiseite legen. Die restlichen Nusskerne mit den Fingern grob bre-
chen und zu den Apfeln geben.

Die Sultaninen abgieRen und unter die Apfel mischen. Den Backofen auf 190° C vorheizen. Die Form leicht
fetten.

Den Teig in die Mitte der Form legen und mit den Fingern zu einem Boden ausdriicken, dabei einen etwa 2
cm hohen Rand hochziehen. Die Apfelmischung auf den Teigboden geben und glatt streichen. Die Wal-
nusshalften kreisférmig auflegen. Die Sahne-Ei-Mischung gleichméRig dariiber gieRen.

Den Kuchen im Backofen (Mitte) in 35 — 40 Minuten (Umluft 175° C, Gas Stufe 2 %) goldbraun backen.

Tipp:
Diesen schnell zubereiteten Quark-Ol-Butterteig kdnnen Sie auch sehr gut fiir andere Fruchtbelage verwen-
den. Er schmeckt auch am nachsten Tag sehr gut.

Bei 12 Sticken pro Stick etwa:
Eiweil} Fett Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium
4,479 | 14,179 2,179 240 | 1005 3,029 118mg | 219mg
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Erdbeer-Kiwi-Rhabarberkonfitiire

250g Rhabarber
190g Erdbeeren

120g Kiwi

220 ml Wasser pr: : ‘ -
16g Opekta 1:2 ‘ Pl o ’ f‘
1 TL Zitronensaure L' e
etwas Sustoff 5 P M

Rhabarber waschen, putzen und in 1 cm lange Stiick schneiden. Erdbeeren ebenfalls wa-
schen, putzen und halbieren. Kiwi schéalen und in Scheiben schneiden.

Das gesamte Obst mit 220ml Wasser ca. 10 Minuten kochen und dann Opekta und 1 TL
Zitronensaure hinzufigen und das Ganze kurz aufkochen lassen. Die Masse mit etwas
SuRstoff abschmecken und sofort in Glaser abflllen und verschliel3en.

Haltbarkeit der Konfitire: 1-2 Monate
259 Konfitire kdnnen Sie pro Tag ohne Anrechnung der KH verzehren.

25g Konfitlre enthalten:
Eiweil Fett Kohlenhydrate
in Spuren in Spuren 19

Marmelade oder Konfitlire?

Marmelade ist die traditionelle Bezeichnung fiir einen Brotaufstrich, der aus mit Zucker eingekoch-
ten Frichten hergestellt wird. In Deutschland ist im Verkauf und der Werbung die Bezeichnung
heute — mit lokalen Ausnahmen — nur noch flr Zitrusprodukte erlaubt.

Bis zum Erlass der Konfitirenverordnung (KonfV) vom 26. Oktober 1982 in Deutschland wurde der
Begriff fur Zubereitungen aus zahlreichen Friichten wie Johannisbeeren, Kirschen, Erdbeeren,
Aprikosen/Marillen, Himbeeren, Pflaumen, Birnen, Apfeln und anderen verwendet. Der Unter-
schied zur Konfitlire bestand darin, dass bei letzterer noch Fruchtstiicke erkennbar waren. Man
unterschied aufRerdem Einfrucht- von Mehrfruchtmarmeladen.

Seit der Konfitiren-Verordnung und laut EU-Vorschrift (Codexkapitel B5 Konfitire und andere
Obsterzeugnisse) dirfen unter der Bezeichnung Marmelade nur noch Fruchtaufstriche aus Zitrus-
frichten verkauft werden. Dieses ist auf den englischen Einfluss zurtickzufiihren, denn der engli-
sche Begriff Marmelade bezeichnete schon vorher die besondere britische (Bitter-) Orangenmar-
melade. Die neue Einteilung kann zu Missverstandnissen fiihren, da es keinen Unterschied mehr
fur die alten Bedeutungen in der Bezeichnung gibt.

Marmelade, zu deren Herstellung keine ganzen Friichte, sondern Fruchtsaft benutzt wurde, nennt
man Gelee. Natursufle Produkte von &hnlicher Beschaffenheit missen in Deutschland als
,Fruchtaufstrich“ bezeichnet werden.

Ungeachtet der Verordnung wird in vielen Gegenden die traditionelle Bezeichnung Marmelade
umgangssprachlich beibehalten.
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Mandelringe

(34 Stiick)

100 g Weizenmehl (Type 1050)
25 g Speisestarke

100 g Butter oder Diatmargarine

3 hartgekochte Eier

1 ¥ Tl flissigen Sui3stoff

1 El (15 g) Fruchtzucker

Mark von ¥4 Vanilleschote

40 g geschalte geriebene Mandeln

2 El (20 g) Milch

Fur den Teig das Mehl mit Starke mischen, auf die Arbeitsplatte haufen. Das kalte Fett in
Flockchen, die durch ein Sieb gedrickten Eigelb, Suf3stoff, Fruchtzucker, Vanillemark und
Mandeln auf den Mehlberg geben. Alle Zutaten rasch mit einem langen Messer verha-
cken, dann zu einem glatten Teig verkneten. Den Teil etwa 30 Minuten im Kihlschrank
kiihlen lassen.

Dann auf leicht bemehlter Unterlage 3 bis 4 mm dick ausrollen. Krédnzchen ausstechen.
Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit Milch bepinseln. Auf der obers-

ten Schiene im vorgeheizten Backofen bei 200° C in 12 bis 15 Minuten goldbraun backen.

1 Stick enthalt:

Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | Natrium | Kalium
1,39 3,79 3,29 53 223 0,39 8,1mg 25mg
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Apfelquarkauflauf

50 g Butter oder Margarine

60 g Fruchtzucker

1 Packchen Vanillezucker

2 Eier

Zitronensaft

1 Prise Salz

500 g Magerquark

125 g Griel3

1 Packchen Vanillepudding

3 Teel. Backpulver

Evtl. 4- 5 Essl. Milch, 1,5 % Fett
500 g Obst bzw. Apfel oder auch Kirschen, Pflaumen
Ggf. Rosinen (bei Apfeln)

Backofen auf 175 Grad vorheizen

Margarine, Zucker, Vanillezucker, Zitronensaft und Salz mit einem HandrUhrgerat schau-
mig schlagen.

Die Eier einzeln dazugeben und verrihren, anschlielBend den Quark unterriihren.

Den Griel3 mit dem Puddingpulver und dem Backpulver vermischen und unter die Quark-
masse ruhren. Soviel Milch hinzugeben bis eine kartoffelbreiartige Masse entsteht.
Zuletzt das Obst zufiigen. Die Apfel grob raspeln und den Saft verwerfen.

Die Masse in eine normale Backform oder Auflaufform fillen und je nach Hohe der Back-
form 45 — 60 Minuten backen

Tipp:
Man kann dieses Rezept als sti3es Hauptgericht verwenden oder lauwarm/ kalt als Ku-
chen.

Geschnitten in 12 Stlicke pro Portion:

Eiwei | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
7,69 4q 229 158 | 663 1,69 2
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Quarkauflauf mit Kirschen
(fir 4 Personen)

2 Eier

400g Magerquark
20g Griel3
Wasser

300g Kirschen

2 EL Zitronensaft

Eier trennen und das Eigelb mit Magerquark, Griel3 und eventuell etwas Wasser verriih-
ren. Die Masse ggf. mit Su3stoff und 2 EL Zitronensaft abschmecken. 300g Kirschen unter
den Quark geben. Das Eiweil3 zu Schnee schlagen und unter die Masse heben. Das Gan-
ze in eine Auflaufform geben und bei 180°C Umluft ca. 15 min. backen.

Pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
17,89 39 89 139 | 582 0,49 0,5
Mohrentorte

(far 16 Stucke)

2 Eigelb
2 EL Honig
2 EL Zitronensaft
4 Eiweil3
100g kernige Haferflocken
100g Vollkornmehl
1 P. Backpulver
150g Mdéhren
759 geriebene Mandeln

Das Eigelb mit Honig schaumig schlagen und die 2 EL Zitronensaft dazu geben.
Das Eisweil3 steif schlagen und unter die hergestellte Masse geben.

Haferflocken, Vollkornmehl und Backpulver vermischen und mit einer Gummizunge unter
die Masse heben.

Mohren schalen, reiben und mit den Mandeln unter die Masse heben.

In eine mit Backpapier ausgelegte Form geben und bei 180°C Umluft ca. 45 Min. backen.

Pro Portion:
Eiweil | Fett | Kohlenhydrate | kcal kJ Ballaststoffe | BE
3,19 4q 10g 91 380 29 1
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VERLEIHUNGSURKUNDE

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

Klinik Porta Westfalica

n
Bad Oeynhausen

das von RAL Deutsches Institut fiir 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 & Diaten

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
Nachste Prifung 2017

@Zz&w D M by

Uwe Dr. med. Marwin H. Heide
Vorsitzender Guteausschuss-Vorsitzender
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