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Vorwort

Die richtige Lebensmittelauswahl ist Basis einer ausgewogenen Erndahrung.
Sehr oft verlieren aber hochwertige Zutaten durch entsprechende
Zubereitungsarten oder durch unsachgemafie Behandlung ihren Wert. Aus
diesem Grund haben wir fir Sie gesunde Rezepte zusammengestellt.

Die Rezepte in der vorliegenden Broschire zeichnen sich nicht nur durch ihre sehr
erndhrungsphysiologisch glinstige Zusammensetzung der Zutaten aus, die schnell
und einfach einzukaufen sind, sondern auch durch die leichte Zubereitung. Sie
sind einfach ein kulinarisches Erlebnis und beweisen eindeutig, dass ,gesund“ und
»geschmackvoll” nicht im Widerspruch stehen, sondern sich tatsachlich erganzen!

Jedes Gericht enthalt mindestens eine besonders glinstige Zutat: Obst, Vollkornmehl,
fettarme Milchprodukte oder verschiedene Nisse, aber natiirlich auch Gemise und
Getreide. Dadurch sind die Gerichte nicht nur kalorien- und fettarm, sondern liefern
darliber hinaus auch noch viele wertvolle Inhaltsstoffe. Alle Gerichte kann man auch
deshalb mit gutem Gewissen genielden, weil sie aufgrund ihrer Zusammensetzung
einen wichtigen und unverzichtbaren Beitrag zur gesunden Erndhrung leisten.

Viel SpaR beim Lesen und Nachkochen der Rezepte!

Dr." Sabine Oberhauser, MAS
Bundesministerin fiir Gesundheit
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Einleitung

Essen spielt eine wesentliche Rolle flir unsere Gesundheit, fiir unsere Leistungs-
fahigkeit und unser Wohlbefinden. Vor allem mit dem Alter gewinnt eine be-
darfsgerechte Ernahrung zunehmend an Bedeutung.

Diese Broschiire enthdlt ausgewahlte Rezepte flir Musli, Aufstriche, Suppen,
vegetarische Speisen, Fleisch- und Fischspeisen und Desserts, die den Anspriichen
einer bedarfsorientierten Ernahrung gerecht werden und zudem leicht und schnell
nachzukochen sind.

Ernahrungsempfehlungen

Durch eine ausgewogene Ernahrung wird der Kérper mit allen notwendigen
Nahrstoffen versorgt. Jeder einzelne Nahrstoff erfillt lebenswichtige Funktionen im
Organismus. Das richtige Verhaltnis von Kohlenhydraten, Fett und Eiweils,
angemessene Mengen an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen sowie
Wasser spielen aus ernahrungs-physiologischer Sicht eine wichtige Rolle.

Mit welchen Lebensmitteln Sie eine optimale Versorgung sicherstellen kénnen und
welchen Anteil die verschiedenen Lebensmittelgruppen in der taglichen Erndahrung
einnehmen sollten, zeigen lhnen die lebensmittelbasierten Empfehlungen in Form der
Osterreichischen Ernahrungspyramide:

Flr eine bedarfsgerechte Erndahrung ist eine ausreichende Flissigkeitszufuhr
unerlasslich, daher stellt die Gruppe der Getranke das Fundament der
Erndahrungspyramide dar. Taglich sollten mindestens 1,5 Liter Flissigkeit, bevorzugt
energiearme Getranke in Form von Wasser, Mineralwasser, ungezuckerten Frichte-
und Krautertees oder verdiinnten Obst- und Gemiusesaften konsumiert werden.
Gegen den taglichen moderaten Konsum von Kaffee, Schwarztee (3 — 4 Tassen) und
anderen koffeinhaltigen Getranken ist nichts einzuwenden.

Neben den Getranken bilden die pflanzlichen Lebensmittel, wie Gemise,
Hulsenfriichte, Obst und Getreide die Basis.



Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst sind wichtige Vitamin- und Mineralstofflieferanten
und sollten daher reichlich konsumiert werden. Als Faustregel gilt, dass mindestens
funf Portionen taglich gegessen werden sollten —ideal sind 3 Portionen Gemise
und/oder Hilsenfriichte und 2 Portionen Obst. Eine geballte Faust entspricht in etwa
einer Portion Gem{se, Hulsenfriichte oder Obst. Essen Sie Gemiise zum Teil roh und
beachten Sie bei der Auswahl der Gemuse- und Obstsorten das saisonale und
regionale Angebot.

Hiilsenfriichte stellen wertvolle EiweilRquellen dar und spielen vor allem in der
vegetarischen Kiche eine wesentliche Rolle.

Auch aus der Gruppe Getreide und Kartoffeln inklusive Reis, Nudeln, Brot und
anderen Getreideprodukten sollten taglich vier Portionen konsumiert werden (5
Portionen fir sportlich Aktive und Kinder). Eine Portion entspricht in etwa einer
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Scheibe Brot oder einem Stlick Geback (50 g), 5 — 6 Essloffeln Misli oder
Getreideflocken (50 — 60 g), einem Teller Nudeln (200 — 250 g gekocht), einer Schissel
Reis (150 — 180 g gekocht) oder 3 — 4 mittelgroBen Kartoffeln (200 — 250 g gegart).
Bevorzugen Sie Produkte aus Vollkorn.

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, vorzugsweise aus Vollkorn, sowie Kartoffeln
enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente sowie
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Verzehren Sie diese Lebensmittel mit
moglichst fettarmen Zutaten.

Milch und Milchprodukte sollten dreimal taglich konsumiert werden. Sie versorgen
den Koérper mit Kalzium und spielen daher eine wesentliche Rolle in der Vorbeugung
von Osteoporose. Eine Portion entspricht 200 ml Milch, 180 — 250 g Jogurt, 200 g
Topfen oder Hittenkdse oder 50 — 60 g Kase. Bevorzugen Sie fettarme Varianten.

Fisch sollte 1 — 2 Mal pro Woche (je ca. 150 g) ebenfalls einen fixen Bestandteil des
Speiseplans darstellen. Bevorzugen Sie dabei fetten Seefisch wie Makrele, Lachs,
Thunfisch und Hering etc. oder heimische Kaltwasserfische wie beispielsweise Saibling.

Fleisch, Wurst und Eier sollten eher in MaRen konsumiert werden. Der Konsum von
fettarmem Fleisch und fettarmen Wurstwaren sollte auf maximal 3 Portionen pro
Woche eingeschrankt werden (300 — 450 g pro Woche). Rotes Fleisch (wie z. B. Rind,
Schwein und Lamm) und Wurstwaren sollten eher selten gegessen werden. AuRerdem
sollten nicht mehr als drei Eier pro Woche konsumiert werden.

Mit Fetten und Olen sollte generell sparsam umgegangen werden. Qualitit geht hier
vor Quantitit. Hochwertige pflanzliche Ole wie Olivendl, Rapsél aber auch andere
pflanzliche Ole wie Walnuss-, Soja-, Lein-, Sesam-, Maiskeim-, Sonnenblumen-,
Klrbiskern- und Traubenkerndl sowie Nisse und Samen enthalten wertvolle
Fettsduren und kénnen daher in moderaten Mengen (1 — 2 Essloffel) taglich
konsumiert werden.

Streich-, Back- und Bratfette wie beispielsweise Butter, Margarine oder Schmalz und
fettreiche Milchprodukte wie beispielsweise Obers, Sauerrahm oder Creme Fraiche
sind sparsam zu verwenden.

Fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel, aber auch energiereiche Getranke wie
Limonaden und Alkohol, sollten nur selten konsumiert werden. StiBigkeiten,
Mebhlspeisen, zucker- und/oder fettreiche Fastfoodprodukte und Snacks, Knabbereien
und Limonaden sind erndahrungsphysiologisch weniger empfehlenswert und sollten
ebenfalls selten konsumiert werden — maximal eine Portion dieser stiBen und fetten
Snacks pro Tag.

Verwenden Sie zum Wirzen Krauter und Gewdlirze und weniger Salz (maximal 6 g pro
Tag). Stark gesalzene Lebensmittel wie zum Beispiel gepdkelte Lebensmittel,
Knabbergeback, gesalzene Nusse, Fertigsol3en sollten Sie vermeiden.



Gesund Kochen leicht gemacht

Diese Broschiire enthalt 40 leichte Rezepte, die Sie schnell und einfach zubereiten
konnen.

Alle Rezepte orientieren sich an den Anforderungen der modernen Erndahrungs-
wissenschaft.

Die Speisen enthalten vorwiegend pflanzlich Lebensmittel und sind somit reich an
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen.

Durch die energie- und fettarme Zubereitung kdnnen die Rezepte auch zur
Gewichtsreduktion herangezogen werden. So werden beispielsweise magere
Milchprodukte verwendet um SoRen und Suppen zu verfeinern. Abgetropftes
Magerjogurt wird als schmackhafte Alternative zu Creme fraiche und Rahm eingesetzt.

Information zum Energie- und Nahrstoffgehalt der Speisen finden Sie jeweils im
Anschluss an das Rezept. Neben dem Energiewert in Kilokalorien finden Sie Angaben
Uber den Gehalt an Eiweil3, Fett, Kohlenhydraten, Ballaststoffen und Cholesterin.
Die Angaben beziehen sich — wenn nicht anders angegeben — auf eine Portion.

Tipps fiir die Gesunde Kiiche

Sparsam mit Fett umgehen
- Beschichtete Pfannen, Topfe und Auflaufformen (Backformen) verwenden
- Fettarme Alternativen wahlen (z.B. fettarme Milchprodukte)
- Mixstab zum Pirieren von SoRen und Suppen

Reich an Ballaststoffen
- Viel Obst und Gemuse verarbeiten
- Vollkornprodukte wahlen

Flir Abwechslung sorgen
- Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf. Probieren Sie die Rezepte nach Lust und
Laune mit anderen Gemusesorten oder Gewlirzkomponenten aus.

In der Frische liegt die Wiirze
- Verwenden Sie so oft es geht frische Zutaten. Saisonale und regionale Obst- und
Gemisesorten haben meist kurze Lagerzeiten und sind daher reich an
Vitaminen und Mineralstoffen.
- Sollte keine frische Ware angeboten werden, dann kann gerne auch auf
Tiefkihlware zurickgegriffen werden z.B. bei Gemiise und Beeren.

Schnelle Kiiche —reich an Nahrstoffen
Obst und Gemise nur kurz und schonend garen, da viele Vitamine und auch einige
sekundare Pflanzenstoffe hitzeempfindlich sind
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Rezepte

Alle Rezepte sind — wenn nicht anders angegeben — fiir zwei Portionen.

Abkiirzungen:

= Essloffel

TL oo, Teeloffel
Stk. wevieie, Stiick

Pkg. oo Packung

= S Gramm

Ml e, Milliliter

I e, Liter

Msp. e Messerspitze
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Frithstlicksmusli

Zutaten:

80 g zarte Haferflocken
250 ml Magermilch

1TL Honig

1 kleiner Apfel
Zitronensaft

20 g gehackte Walniisse
1 EL Rosinen

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 280
Eiweil3: 10g
Fett: 6g
Kohlenhydrate: 46 ¢
Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: 0mg

Haferflocken mit Magermilch anrihren und kurz quellen lassen. Anschlieend mit

Honig stiRen.

Apfel grob reiben, mit Zitronensaft betrdufeln. Apfel, Walniisse und Rosinen unter

die Haferflocken mischen.
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- Miisli mit Pflaumen

Zutaten:

80 g Getreideflocken
250 ml Magermilch
50 g Magerjogurt

1 TL Honig

3 Dorrpflaumen

Eiweil3:

Kohlenhydrate:

Cholesterin: 2mg

Zubereitung:

“* Getreideflocken mit Magermilch und Jogurt verriihren und kurz quellen lassen.
AnschlieBend mit Honig siiSen.

“* Dorrpflaumen klein schneiden und unter das Musli mischen.
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- Haferbrei mit Mandarinen

Zutaten:

50 g zarte Haferflocken
250 ml Magermilch
1 EL Honig

> Eiweil3:
2 Mandarinen

Kohlenhydrate:

Cholesterin: 1mg

Zubereitung:

“* Haferflocken unter standigem Rihren 2 Minuten in der Milch aufkochen lassen
und mit Honig stiBen.

) . . . . .
“* Mandarinen schalen, weiRe Haut entfernen, klein schneiden und unter den
Haferbrei mischen.

/ . .
“* In 2 Schalen anrichten und servieren.
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Karotten-Apfel-Nuss-Aufstrich

Zutaten (7 Portionen):

Nahrwerte pro Portion und eine @

75 g Karotten Scheibe Vollkornbrot (50 g):

25 g sduerlicher Apfel

Zitronensaft keal: 110

75 g Magertopfen Eiweif3: 5g

1 TL Magerjogurt Fett: 2g

1 TL gehackte Walniisse Kohlenhydrate: 20g

1 TL gehackte Paraniisse Ballaststoffe: 58
Salz, Pfeffer Cholesterin: 0mg

Zubereitung:

Karotten und Apfel fein raspeln, mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Topfen mit Jogurt glatt rithren, Karotten, Apfel, Walnisse und Paraniisse
dazugeben und verriihren.

Aufstrich mit Salz und Pfeffer wirzen.

TIPP:

Statt den Paranissen konnen auch gehackte Kirbiskerne verwendet werden.
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Tunfisch-Aufstrich

Zutaten (6 Portionen):

50 g Tunfisch, ohne Ol aus der Dose
50 g Magertopfen

15 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
% Zwiebel

% TL Sardellenpaste

etwas Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion und eine @
Scheibe Vollkornbrot (50 g):

kcal: 124
Eiweil3: 6g
Fett: 3g
Kohlenhydrate: 20g
Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: 7 mg

Tunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerteilen. Zwiebel schalen und fein

hacken.

Topfen mit Mineralwasser glatt rithren, Tunfisch, Zwiebel und Sardellenpaste

dazugeben und verriihren.

Aufstrich mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

TIPP:

Als Garnitur eignet sich ein Blatt Salat und eine Scheibe Tomate.




Frihlingsaufstrich

Zutaten (11 Portionen):

Ndhrwerte pro Portion und eine @
125 g Magertopfen Scheibe Vollkornbrot (50 g):
35 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
je % rote, gelbe und griine Paprika keal: 105
% Bund Schnittlauch Eiweif: 58
% Bund Petersilie Fett: 1g
Salz, Pfeffer Kohlenhydrate: 20g
Kresse nach Belieben Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: 0mg

Zubereitung:

Topfen mit dem Mineralwasser glatt rihren.
Paprika in kleine Wirfel, Krauter fein schneiden.

Topfenmasse mit Paprika und Krautern vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kresse nach Belieben zugeben.
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- Cremige Gemiisesuppe

Zutaten:

1 mehlige Kartoffel
50 g Knollensellerie
% Kohlrabi

1 Karotte

500 ml Gemiisesuppe
Lorbeerblatt
Majoran

Salz, Pfeffer
Petersilie

Eiweil3:

Kohlenhydrate:

Cholesterin: 0mg

Zubereitung:

“* Gemiise waschen, Kartoffel, Sellerie und Kohlrabi schilen. Kartoffel in groRe,
Sellerie, Kohlrabi und Karotte in kleine Wiirfel schneiden.

“* Gemusesuppe aufkochen, Kartoffelwirfel, Lorbeerblatt und Majoran zugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und bei niedriger Stufe zugedeckt ca. 5 Minuten kochen.

“* Danach das restliche Gemiise zugeben und weitere 5 Minuten kochen lassen. Mit
einem Siebschopfer einige Gemisestlicke herausnehmen und als Einlage
bereithalten. Das Lorbeerblatt entfernen.

“* Die Suppe mit einem Mixstab fein plirieren und Gemiusestlicke wieder zugeben. In
Tellern anrichten, mit Petersilie bestreut servieren.

 TIPPS:

Fir diese Gemusesuppe kann jedes
Gemise verwendet werden. Durch
das Purieren wird die Suppe —auch
ohne Zugabe von Obers, Einbrenn
oder Creme fraiche — cremig.
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Minestrone

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: Q [/
% Stange Lauch
1 kleine Karotte . keal- 110
etwas Staudensellerie -
. e Eiweil3: 5g
1 TL Olivenol
300 ml Gemiisesuppe Fett: 38
- usesupp Kohlenhydrate: 14¢g
2 gehaufte EL Suppennudeln
Ballaststoffe: 5g
2 Tomaten Cholesterin: -
100 g weiRe Bohnen aus der Dose olestenn: me
Pfeffer

frische Krauter

Zubereitung:

Lauch, Karotte und Staudensellerie putzen, waschen und in Scheiben oder Ringe
schneiden.

Ol erhitzen und das Gemiise darin andiinsten. Mit Gemiisesuppe aufgieRen und
bei geschlossenem Topf kécheln lassen. Nach 5 Minuten Nudeln beigeben und
weitere 5 Minuten garen.

Tomaten waschen und blanchieren (Friichte einschneiden, mit kochendem
Wasser Uberbrihen, kurz ziehen lassen, abgieRen, abschrecken, hduten),
Stielansatz mit einem scharfen Messer keilférmig ausstechen. Tomaten entkernen
und wiirfeln, kurz vor Ende der Garzeit in die Suppe geben.

Bohnen abseihen, abtropfen lassen und in die Suppe geben. Mit Pfeffer wiirzen.
Auf Tellern anrichten und eventuell mit Krautern bestreut servieren.

TIPP:

In groBeren Portionen ist Minestrone auch eine hervorragende Hauptspeise.
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Kartoffelsuppe mit Eierschwammerl

Zutaten:
Nihrwerte pro Portion: K /
300 g mehlige Kartoffeln
1 kIelne. Zwiebel keal: 160
100 g E.lersc"hwammerl EiweiR: 5g
2 TL Olivendl
.. Fett: 6g
400 ml Gemiisesuppe
Kohlenhydrate: 21g
1 Lorbeerblatt
. Ballaststoffe: 6g
Thymian )
Cholesterin: 2mg

1 Msp. Gemahlener Kiimmel
Salz und Pfeffer

4 EL Magerjogurt

einige Thymianzweige

Zubereitung:

Kartoffeln waschen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel schalen und
klein schneiden. Eierschwammerl putzen, grofRere halbieren oder vierteln.

In einem Topf 1 TL Ol erhitzen, Zwiebel darin anschwitzen, Kartoffeln dazugeben
und mit Gemusesuppe aufgieRen. Mit Lorbeer, Thymian, Kimmel, Salz und Pfeffer
wirzen und 10 Minuten kdcheln lassen.

Lorbeerblatt entfernen, die Suppe plrieren und mit Jogurt verfeinern.

In einer Pfanne 1 TL Ol erhitzen, Eierschwammerl darin kurz anrésten und etwas
salzen. Die Suppe in Teller gielRen, die gerosteten Eierschwammerln hinzugeben
und — eventuell mit Thymianzweigen garniert — servieren.

. TiPP:

Diese Suppe schmeckt auch ohne
Pilze hervorragend.
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Brokkoli-Creme-Suppe

Zutaten:

250 g Brokkoli

1 kleine Zwiebel

1 TL Olivenol

400 ml Gemiisesuppe
100 ml Magermilch
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

V)

kcal: 75
Eiweil: 5g
Fett: 3g
Kohlenhydrate: 78
Ballaststoffe: 3g
Cholesterin: 1mg

Brokkoli waschen und in kleine Rschen teilen. Zwiebel schdlen und kleinwirfelig

schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel bei maRiger Hitze andiinsten. Mit

Gemisesuppe aufgielRen, Brokkoli zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei
maRiger Hitze garen bis der Brokkoli weich ist.

Die Suppe fein plrieren, Magermilch hinzufligen und noch einmal kurz aufkochen
lassen. Auf Tellern anrichten und sofort servieren.

TIPP:

Statt frischem Brokkoli kann auch tiefgeklhlter Brokkoli verwendet werden. Das

Rezept ist Basis fur verschiedene Gemisesuppen, wie z.B. fir Karfiol-, Zucchini- oder

Klrbissuppe.
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Karottensuppe

Zutaten:

250 g Karotten

125 g Lauch

1 TL Olivenol

400 ml Gemiisesuppe

2 Lorbeerblatter

1 TL getrockneter Majoran
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

V)

kcal: 70
Eiweil: 3g
Fett: 3g
Kohlenhydrate: 78
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 0mg

Karotten waschen. Etwa 50 g Karotten in moglichst kleine Wiirfel schneiden und
beiseite stellen, den Rest in kleine Stlicke schneiden. Lauch putzen und in Ringe

schneiden.

Karotten und Lauch in etwas Ol kurz andiinsten. Mit Suppe aufgieRen, Lorbeer-

blatter und Majoran hinzufligen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10
Minuten kocheln lassen.

Lorbeerblatter aus der Suppe nehmen, die Suppe mit einem Mixstab plirieren und

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf Suppentellern verteilen, mit Karotten-
wirfel garnieren und heil} servieren.

_ TIPPS:

Mit etwas Ingwer und Koriander bekommt die Suppe einen feinen exotischen
Geschmack. Durch Curry und Chili bekommt die Suppe eine scharfe Note.




Gemiusesuppe mit Griinkern

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: @

1 Karotte
¥ Stange I..auch keal: 140
50 g Sellerie EiweiR: 5g
1 kleine Zwiebel
Fett: 4g
1 Knoblauchzehe
. Kohlenhydrate: 21g
50 g Griinkernschrot Ballaststoffe: 5
1 TL Rapsél afiastoroTie: g
Cholesterin: 0mg

350 ml Gemiisesuppe
etwas gemahlener Thymian
1 Lorbeerblatt

Salz

Zubereitung:

Karotte, Lauch und Sellerie waschen, putzen und klein schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein hacken.

Griinkernschrot in Ol anrésten, Gemiise, Zwiebel und Knoblauch dazugeben,
5 —10 Minuten diinsten und mit Gemusesuppe aufgieflen. Thymian und
Lorbeerblatt dazugeben und ca. 30 Minuten kochen lassen.

Lorbeerblatt entfernen, bei Bedarf noch etwas Salz hinzufligen und die Suppe
servieren.

. TiPP:

Statt Griinkern kann jedes
beliebige Getreide verwendet werden.
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- Krautfleisch mit Kartoffeln

Zutaten:

200 Zulebel =
1 EL Rapsol

150 g ma.geres Schweinefleisch EiweiR: 308
1 TL Paprikapulver

50 ml Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer, Kiimmel

1 Pkg. Sauerkraut (500 g) :
300 g Kartoffeln Cholesterin: 65 mg

Kohlenhydrate: 24 g

Zubereitung:

“* Zwiebel schilen, fein hacken und im heiRen Ol anrésten. Fleisch in Wiirfel
schneiden und kurz mit den Zwiebeln anrosten.

XS Paprika dazugeben und mit Gemiusesuppe aufgieRen. Mit Salz, Pfeffer und
Kimmel wiirzen und ca. 10 Minuten diinsten. Bei Bedarf Gemusesuppe oder
Wasser zugeben.

“* Sauerkraut mit Saft beimengen, gut durchmischen und nochmals 10 Minuten
garen. Mit gekochten Kartoffeln servieren.
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Puten-Ragout mit Gemiuse und Vollkornspatzle

Zutaten:

Nihrwerte pro Portion: ( /
% Zwiebel
200 g Put?nflelsch ohne Haut keal: 445
i;(;‘ RE:SOI . Eiweil3: 37¢g
100 g Ka:::ginons rett =i

Kohlenhydrate: 47
100 g Zucchini oETVERe 3

.. Ballaststoffe: 5g

100 ml Gemiisesuppe .

Cholesterin: 179 mg

etwas Essig, Salz, Pfeffer, Majoran
1 EL fettarmes Jogurt, abgetropft
2 TL Starkemehl

Petersilie zum Bestreuen

100 g Vollkornmehl
1Ei

Salz

70 g Magermilch

Zubereitung:

Zwiebel schilen und fein hacken, Putenfleisch in Streifen schneiden. Zwiebel in Ol
anrosten, Fleisch dazu geben und gut anbraten lassen.

Gemiuse waschen, in Scheiben schneiden, zum Fleisch geben und mit
Gemiusesuppe aufgielRen. Mit Essig, Salz, Pfeffer und Majoran wirzen und ca. 10
Minuten dinsten lassen.

Jogurt und Starkemehl verrihren und damit das Ragout binden.

Fir die Vollkornspatzle: Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Vollkornmehl,
Ei, Salz und Magermilch verriihren und in das kochende Wasser hobeln. Sobald

die Spatzle an der Oberflache schwimmen, abseihen.

Ragout mit Vollkornspatzle anrichten, mit gehackter Petersilie bestreuen und
sofort servieren.

TIPP:

Statt Spatzle eignen sich auch Kartoffeln, Nudeln oder Reis als Beilage.
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Zanderfilet mit Karotten und Petersilienjogurt

Zutaten:
Nihrwerte pro Portion: K l/

4 Karotten

300 ml Gemiisesuppe kcal: 205
150 g Magerjogurt EiweiR: 32¢g
Salz, Pfeffer, 1 Zitrone Fett: 5g
% Bund Petersilie Kohlenhydrate: 78

2 Zanderfilets mit Haus (a 150 g) Ballaststoffe: 3g
1TLOI Cholesterin: 107 mg

Zubereitung:

Karotten waschen, in kleine Stlicke schneiden und in der Gemiuisesuppe zugedeckt
5 Minuten garen.

Magerjogurt mit Salz, Pfeffer und 2 TL Zitronensaft glatt riihren. Petersilie
waschen, Blatter abzupfen und fein hacken, unter das Jogurt mischen..

Zanderfilets mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Hautseite
beginnend in heiBem Ol von jeder Seite 2 Minuten braten.

Zanderfilet mit Karotten und Petersilienjogurt servieren.

TIPP:

Das Zanderfilet kann mit gekochten
Kartoffeln oder einer Portion Reis
serviert werden
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- Lachs auf Tomaten mit Krauterkruste

Zutaten:

350 ¢ Tomaten B

Salz, Pfeffer
% Bund glatte Petersilie EiweiR:
% Bund Basilikum

300 g Lachs Kohlenhydrate:

Cholesterin: 99 mg

Zubereitung:

“* Tomaten waschen, evtl. blanchieren (Frichte einschneiden, mit kochendem
Wasser Uberbrihen, kurz ziehen lassen, abgieRen, abschrecken, hduten) und in
dicke Scheiben schneiden.

“* In einer beschichteten Auflaufform die Tomatenscheiben verteilen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad auf der mittleren
Schiene ca. 10 Minuten garen.

“* Krauter waschen, klein schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

“* Lachs abspilen, mit Kiichenpapier abtrocknen, danach in Stticke schneiden und
auf die Tomatenscheiben platzieren.

“* Krautermasse auf dem Fisch verteilen und im Ofen weitere 15 Minuten
Uberbacken.

SEZ TIPP:

Statt Lachs konnen auch andere
Seefische verwendet werden.
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Schollenfilet im Gemiisesud mit gekochten
Kartoffeln

Zutaten:

Nihrwerte pro Portion: Q l/
1 kleine Fenchelknolle
% roter Paprika kcal: 350
2 Jungzwiebeln Eiweil: 368
1 Knoblauchzehe Fett: Ag
1/8 | Gemiisesuppe Kohlenhydrate: 40 g
4 Stiick Cocktailtomaten Bl o e 12g
% Zucchini Cholesterin: 63 mg
2 Champignons

3 kleine Brokkoliréschen

2 Portionen Schollenfilet a 150 g
Salz, Pfeffer

400 g Kartoffeln

Zubereitung:

Flir den Gemisesud Gemise waschen, Fenchel, ; Paprika und 1 Jungzwiebel
sowie den geschalten, halbierten Knoblauch klein schneiden und in der
Gemusesuppe ca. 10 Minuten koécheln lassen.

Das restliche Gemuse in Stiicke schneiden, die Champignons vierteln den %
Knoblauch fein schneiden.

Den Gemiusesud in eine Pfanne abseihen, das portionierte Gemise hineingeben,
die Fischfilets darauflegen und im vorgeheizten Backrohr bei 160 Grad 10 Minuten
pochieren.

Kartoffeln waschen, schalen und kochen.

Die Pfanne aus dem Backrohr nehmen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die

Schollenfilets im Gemiuisesud auf vorgewarmte Teller mit gekochten Kartoffeln
anrichten.

27



Gemuiisefisch mit Reis

Zutaten:

2 Knoblauchzehen

Je ¥ gelbe, griine und rote Paprika
1 Zucchini

300 g Kabeljaufilet

1 Dose geschalte Tomaten

Salz, Pfeffer

1 TL Olivenol

Oregano, Rosmarin

120 g Basmatireis

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

V)

kcal: 430
Eiweil3: 36g
Fett: 5g
Kohlenhydrate: 58 g
Ballaststoffe: 10g
Cholesterin: 75 mg

Knoblauch schalen, in diinne Scheiben schneiden. Paprika und Zucchini putzen

und in feine Streifen schneiden.

Fischfilet in Portionsstiicke schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch in
Olivendl unter Rihren kurz anbraten. Paprika, Zucchini, Tomaten sowie Gewlirze

zugeben, ca. 7 Minuten diinsten.

Reis in reichlich kochendes Salzwasser geben, zugedeckt ca. 12 Minuten kochen

lassen und abseihen.

Fisch auf das Gemiise platzieren, darauf etwas Sol3e verteilen. Bei schwacher

Hitze zugedeckt weitere 7 Minuten diinsten. Fisch gemeinsam mit dem Reis

servieren.




Forelle gegrillt mit Salatteller

Zutaten:

Nihrwerte pro Portion: ( I/
2 Forellena 400 g
Salz, Pfeffer kcal: 375
1 Karotte Eiweil: 49g
% Knollensellerie Fett: 14 g
% Lauchstange Kohlenhydrate: 12 g
2 kleine Zwiebeln Ballaststoffe: 8g
1 EL Olivenol Cholesterin: 128 mg
1 Zitrone
Dill

% Stk. Kopfsalat
1 Tomate

% roter Paprika
Essig

1TL Olivendl
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Forellen abspiilen, mit Kiichenpapier trocknen und innen und auBen mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

Gemise waschen und Zwiebeln schalen. Karotte raspeln, Knollensellerie in Stifte
und Lauch in Ringe schneiden. Zwiebeln wiirfeln und grob hacken.

Gemiise mit Ol vermischen. Auf 2 groRe Stiicke Alufolie jeweils 2 EL von dem
Gemise verteilen und die Forelle darauf legen. Restliches Gemiise auf die Forellen
verteilen, etwas pfeffern und Folie einschlagen.

Forellen auf dem heiRen Rost ca. 12 — 15 Minuten grillen. Mit Zitronenscheiben
und Dillzweigen anrichten.

Fir die Beilage: Salat waschen und in kleine Stiicke teilen. Tomate und Paprika

waschen, putzen und in Stiicke schneiden. Essig, Ol, Salz und Pfeffer gut
vermischen und den Salat damit marinieren.
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Fischgulasch mit Kartoffeln

Zutaten:
Nihrwerte pro Portion: ( /

325 g Seelachsfilet

1% EL Zitronensaft keal: 330
2 Zwiebeln EiweiB: 29g
300 g festkochende Kartoffeln Fett: 11g
1 EL Olivendl Kohlenhydrate: 27¢g
2 EL edelsiiBes Paprikapulver Ballaststoffe: 6g
72 EL rosenscharfes Paprikapulver Cholesterin: 41 mg

375 ml Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer, 1 Bund Dill

Zubereitung:

Seelachsfilet waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen. In 5 cm grof3e Stiicke
schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und ziehen lassen.

Zwiebeln schalen und in grobe Wiirfel schneiden. Kartoffeln waschen, schalen und
klein wiirfeln. Das Ol in einem Topf bei mittlerer Hitze heiR werden lassen und die
Zwiebeln darin langsam goldgelb diinsten.

Kartoffeln, edelstiRen und scharfen Paprika einriihren, mit Suppe aufgieRen und
zugedeckt bei schwacher Hitze 25 Minuten kdcheln lassen. AnschlieBend mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Fischstlicke salzen, hineinlegen und ca. 5 Minuten weitergaren.

Dill waschen, Blattchen klein schneiden, iber den Fischtopf streuen und servieren.

. TIPP:

Flr die Speise kann auch tiefgefrorener
Seelachs verwendet werden.
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Tunfischsteak mit Wokgemiise

Zutaten:

1 TL frischen Ingwer

3 EL Sojasof3e

1 TL Sesamol

Salz, Pfeffer

2 Tunfischsteaks (a 160 g)

2 Karotten

1 Kohlrabi

1 roter Paprika
1 TL Sesamol

1 EL SojasoRe
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Ndhrwerte pro Portion: @
kcal: 480
Eiweil3: 38¢g
Fett: 31g
Kohlenhydrate: 13 g
Ballaststoffe: 78
Cholesterin: 112 mg

Ingwer schalen und fein schneiden. SojasoRe, Sesamol, Salz und Pfeffer zugeben
und gut verriihren. Tunfischsteak mit der Marinade UibergieBen und einige
Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.

Vor dem Anbraten Tunfischsteaks aus der Marinade nehmen und mit Kiichen-
papier abtupfen. In einer beschichteten Pfanne auf jeder Seite ca. 2 Minuten

scharf anbraten.

Fiir das Wokgemise: Karotten und Paprika waschen, putzen und in mundgerechte
Sticke schneiden. Kohlrabi schalen und klein wiirfeln. Gemise in etwas Sesamol
anbraten, mit Sojasof3e abléschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Steaks gemeinsam mit dem Wokgem{se anrichten und servieren.

TIPPS:

Tunfisch sollte im Inneren noch zart rosa sein. Bei zu langem Anbraten kann der Fisch
schnell trocken werden. Statt Sesamal kann auch Olivendl oder Rapso6l verwendet

werden.

Zuckerschoten, Bambussprossen oder Sojasprossen geben dem Gericht eine
asiatische Note. Rote Currypaste sorgt fiir nétige Scharfe.
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Kartoffeltortilla und Salat mit Jogurtdressing

Zutaten: />
Ndhrwerte pro Portion: ( |/

100 g Dinkelmehl

1 TL Backpulver kcal: 440

2 Eier EiweiR: 19¢g

50 ml Magermilch Fett: 12g
Salz, Pfeffer, Muskat Kohlenhydrate: 6lg
300g K-artoffeln Ballaststoffe: 10g

1 EL Olivendl Cholesterin: 210 mg

% Stk. Kopfsalat
1 Paprika

1 TL Magerjogurt
3 EL Essig

% TL Senf

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel sieben, mit Backpulver vermengen. Eier verquirlen und
unter das Mehl mischen. Milch langsam zugiel8en, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen, zu einem festen Teig verarbeiten und etwa 20 Minuten ruhen lassen.

Kartoffeln waschen, schalen und grob raspeln, falls notwendig etwas ausdriicken.
In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen, die Kartoffeln darin etwas
andunsten, anschlieBend den Teig darliber geben und beidseitig goldgelb backen.

Flr die Beilage: Salat waschen und in kleine Stiicke teilen. Paprika waschen,
putzen und in diinne Streifen schneiden. Magerjogurt, Essig, Senf, Salz und Pfeffer
gut vermischen und den Salat damit marinieren.
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Tomaten-Weillwein-Risotto

Zutaten: /—>
Ndhrwerte pro Portion: Q |/

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe kcal: 380

50 g Knollensellerie EiweiR: 8g
Ca. 500 ml Gemiisesuppe Fett: 6g
1EL Olivendl Kohlenhydrate: 638
140 g Risotto-Reis Ballaststoffe: 4g
1/8 | WeiBwein Cholesterin: 0mg

1 kleine Dose geschdlte Tomaten
Salz, Pfeffer, Basilikum

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch und Knollensellerie schalen und fein hacken. Gemiisesuppe
erhitzen. In einem zweiten Topf Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Sellerie etwa
15 Minuten bei niedriger Hitze diinsten, bis sie weich und glasig sind, sie diirfen
keine Farbe annehmen. Reis dazugeben und bei etwas hoherer Temperatur ca. 1
Minute riihren bis der Reis glasig ist.

Mit WeilBwein abloschen und unter standigem Riihren einkochen lassen.
AnschlieBend Tomaten und schopfloffelweise heiRe Suppe hinzugeben. Die
Temperatur verringern und so lange koécheln lassen, bis der Reis die Suppe
vollstandig aufgesogen hat (dabei regelmaRig umriihren). Nach ca. 15 Minuten
probieren, ob der Reis gar ist. Je nach Bedarf Suppe oder Wasser hinzufiigen, bis
der Reis weich, aber dennoch bissfest ist.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Topf vom Herd nehmen und den Reis noch
ca. 2 Minuten ruhen lassen. Nach Belieben mit Basilikum garnieren und servieren
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Bandnudeln mit Spinat

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: K l/

300 g frischer Blattspinat

200 g Bandnudeln kcal: 465
1 Jungzwiebel EiweiR: 24¢g
1 Knoblauchzehe Fett: 8g
1T7L 0|iVEI:I.5| Kohlenhydrate: 72g
1/8 | Gemiisesuppe Ballaststoffe: 9g

4 EL Magerjogurt abgetropft Cholesterin: 99 mg

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
60 g Schnittkase, fettarm

Zubereitung:

Den frischen Blattspinat von groben Stielen befreien und gut waschen. In einem
Kochtopf Wasser zum Kochen bringen und darin den Blattspinat blanchieren,
danach in ein Abtropfsieb geben und beiseite stellen.

Reichlich Wasser zum Kochen bringen, leicht salzen und darin die Bandnudeln al
dente kochen.

In der Zwischenzeit Jungzwiebel putzen und fein schneiden. Knoblauchzehe schale
und fein zerdriicken. Olivendl erhitzen und die Jungzwiebel darin leicht anrdsten,
mit GemiUsesuppe abléschen, Knoblauch und Jogurt dazugeben.

Die gekochten Bandnudeln abseihen, mit Blattspinat und der JogurtsolSe gut
vermischen, mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wirzen.

Auf Tellern anrichten und mit geriebenem Kase bestreuen.

TIPPS:

Statt frischem Spinat kann auch
tiefgekuhlter Spinat verwendet werden.
Magerjogurt wird statt Creme fraiche

bzw. statt Rahm verwendet: Dazu Jogurt in
einem Kaffeefilter abtropfen lassen.
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Geflillte Zucchini mit Petersilienkartoffeln

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: Q I/

2 Zucchini (a ca. 200 g)

1 kleiner roter Paprika kcal: 305
100 g Champignons EiweiR: 17g
Petersilie Fett: 9g
1TL Olivendl Kohlenhydrate: 368
1Eigelb Ballaststoffe: 11g
50 g geriebener Schnittkase, fettarm Cholesterin: 131 mg

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

400 g Kartoffeln
Petersilie

Zubereitung:

Zucchini waschen, putzen und langs halbieren. Mit einem Teel6ffel leicht
aushohlen und die Zucchini in Salzwasser 3 — 5 Minuten blanchieren, abgielRen
und abtropfen lassen.

Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. Champignons putzen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Petersilie waschen und fein hacken. Backrohr auf
180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Paprikastreifen und Champignons in etwas
Ol andiinsten. Petersilie dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen.

Zucchini damit flillen und auf ein Blech setzen. Eigelb mit dem geriebenen Kase
verquirlen und auf die Zucchiniflllung geben. Zucchini ins vorgeheizte Rohr geben
und bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) ca. 15 Minuten gratinieren.

Fir die Beilage: Kartoffeln kochen,
schalen und mit etwas Petersilie
bestreuen. Geflllte Zucchini und
Petersilienkartoffeln anrichten
und servieren.
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Hirselaibchen

Zutaten (6 Stiick):
Nihrwerte pro Portion: Q l/

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe kcal: 210

2 TL Olivenol EiweiR: 10g
125 g Hirse Fett: 6g
250 ml Gemiisesuppe Kohlenhydrate: 29g
100 g Schnittkase, fettarm T 6g
1Ei Cholesterin: 43 mg

10 g Vollkornbrosel
frisch gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schidlen und fein hacken, beides in 1 TL Olivendl glasig
anschwitzen. Gewaschene Hirse (zuerst warm, dann kalt waschen) dazugeben und
mit Gemusesuppe aufgieBen. Das Ganze ca. 10 — 15 Minuten diinsten.

Wenn die Hirse etwas Uberkihlt ist, Kdse, Ei, Brosel und Petersilie untermischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus dieser Masse kleine Laibchen formen und in etwas Broseln walzen. Die
Laibchen in wenig Olivendl braten und servieren.

_ 1IPP:

Als Beilage eignet sich hervorragend gekochtes Sauerkraut.
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Gemiise-Bulgur-Auflauf

Zutaten:

Nihrwerte pro Portion: ( |/
60 g Bulgur
Salz kcal: 250
80 g Zucchini EiweiR: 16g
80 g Lauch Fett: 10g
1 Karotte Kohlenhydrate: 25g
40 g Erbsen - Ballaststoffe: 6g
100 g Magerjogurt Cholesterin: 132 mg
1Ei
Pfeffer, Muskat, Kurkuma
50 g Schafkase, fettarm

Zubereitung:

Bulgur in reichlich kochendes Salzwasser einstreuen, 12 Minuten kécheln lassen
und abseihen.

Gemise waschen, klein schneiden und grob raspeln und gemeinsam mit den
Erbsen unter den Bulgur mischen.

Jogurt und Ei versprudeln, Schafkase grob wirfeln und unter die Bulgurmasse
heben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Masse in eine beschichtete Form bei 180
Grad (HeiBluft) ca. 40 Minuten backen.

_ TIPP:

Statt Bulgur kann Hirse aber auch alle anderen Getreidesorten verwendet werden,
die aber entsprechend langer gekocht werden miussen.
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- Mangold-Fleckerl

Zutaten:

150 g Fleckerl roh
500 g Mangold

1 Zwiebel EiweiR:
1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Kiimmel Kohlenhydrate:

Cholesterin: 71 mg

Zubereitung:
XS Teigwaren laut Packungsangabe kochen.

“* Mangold waschen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel schilen und fein
hacken. Beides in einer beschichteten Pfanne oder im Wok mit etwas Ol anrdsten.

“* Mit dem Nudelwasser aufgieflen und diinsten lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Kimmel wirzen.

“* Teigwaren abgieRen und zum Mangold geben, durchmischen und etwas ziehen
lassen.

 TIPP:

Statt Mangold kann auch Kraut verwendet werden.




Gemuiisestrudel mit Schnittlauchsof3e

Zutaten:
Ndhrwerte pro Portion: @

1 Karotte

250 g Karfiol kcal: 140
250 g Brokkoli FiweiR: 14 g
100 ml Gemiisesuppe Fett: 3g
100 g fettarmer Schnittkase Kohlenhydrate: 11g
250 ml Magerjogurt, abgetropft Ballaststoffe: S5g
Salz, Pfeffer Cholesterin: 18 mg

2 Strudelblétter
Schnittlauch
Knoblauch

Zubereitung:

Karotte putzen und klein schneiden. Karfiol und Brokkoli in kleine R6schen teilen.
Gemise mit Suppe aufgiellen, weich diinsten und abseihen.

Kase reiben, mit der Halfte des abgetropften Jogurts vermengen und unter das
Gemiuse mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Strudelblatter auflegen. Gemiisemasse auf dem vorderen Drittel verteilen und
aufrollen. Mit etwas Wasser anfeuchten und bei 180 Grad (Heifluft) ca. 15— 20
Minuten backen.

Fir die SchnittlauchsoRe: Das restliche Jogurt mit gehacktem Schnittlauch,
Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken.

. IIPP:

Jogurt durch einen Kaffeefilter
abtropfen lassen.
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Hirserisotto

Zutaten: /—>
Nahrwerte pro Portion: Q l/

80 g Hirse

250 ml Gemiisesuppe kcal: 250
Salz, Pfeffer EiweiR: 17 g

% Stange Lauch Fett: 4g
200 g Brokkoli Kohlenhydrate: 358

% Zucchini Ballaststoffe: 13g

1 Karotte Cholesterin: 4 mg
Petersilie

40 g fettarmer Schnittkase

Zubereitung:

Hirse gut waschen (zuerst warm, dann kalt) und mit zwei Drittel der GemUisesuppe
kurz aufkochen. Bei schwacher Hitze ca. 12 Minuten kocheln lassen, wiirzen und
die restliche Suppe zugiel3en.

Gemise waschen, putzen, in kleine Stlicke schneiden, untermengen und
gemeinsam auf kleiner Flamme nochmals 10 Minuten kdcheln lassen, bis die
Flissigkeit verkocht ist und das Hirserisotto eine Cremige Konsistenz hat.
Gelegentlich umrihren.

Petersilie fein hacken, Kase reiben, beides dazugeben und heil} servieren.
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Zucchini-Auflauf

Zutaten (4 Portionen):
Nihrwerte pro Portion: ( /

700 g Zucchini

50 g Karotten kcal: 270
250 g Magertopfen EiweiR: 278
50 ml Milch Fett: 12 g
3 Eier . Kohlenhydrate: 14 g
40 g Dinkelmehl Ballaststoffe: 3g

% TL Backpulver Cholesterin: 290 mg

125 g magerer Schnittkdse (30 % F.i.T.)
Salz, Pfeffer, Muskat, Kiimmel

Zubereitung:
Kdse reiben, Zucchini und Karotten waschen, putzen und grob raspeln.

Magertopfen, Milch, Eier, Mehl und Backpulver in einer Schiissel gut verrihren.

Gemiuse und Kase unterheben und wiirzen.

Masse in eine beschichtete Auflaufform geben, glatt streichen und bei 170 Grad
(Umluft) im vorgeheizten Backrohr ca. 45 Minuten backen.

_ TIPP:

Kase kurz ins Tiefkihlfach geben, damit er sich besser reiben lasst.
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Topfencreme mit Heidelbeeren

Zutaten:

299 g Magertopfen

30 ml Mineralwasser

1 EL Honig

200 g frische Heidelbeeren

Zubereitung:

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 130
Eiweil3: 13 g
Fett: 1lg
Kohlenhydrate: 16g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 1mg

Magertopfen und Mineralwasser gut verriihren, mit Honig siRen.

Frische Heidelbeeren waschen. Abwechselnd Topfencreme und Heidelbeeren in

ein hohes Glas fullen.

TIPP:

Statt frischen Heidelbeeren kénnen auch andere frische oder tiefgekiihlte Beeren

verwendet werden.




ObstspieRe mit siiBem Dip

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: @

300 g Obst nach Wahl

g\ls\loein;;aube_n, Birtne, Banane, Erdbeeren) cal. =

g Magerjogur —

Saft einer % Zitrone E;":'E- éll z

14 Blatter Minze :

1 EL Honig Kohlenhydrate: 29g

Spielle Ballaststoffe: 2g
Cholesterin: 3mg

Zubereitung:

Verschiedene Obstsorten in mundgerechte Wiirfel schneiden, Bananen und
Birnen mit etwas Zitronensaft betraufeln und abwechselnd auf SpieRe stecken.

Fir den Dip: 10 Blatter Minze hacken, mit Magerjogurt und Zitronensaft
verrihren, mit Honig stiBen.

SpieRe auf einem Teller anrichten, mit den Ubrigen Minzeblattern dekorieren,
dazu den Dip servieren.
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- Vanille-Creme mit Himbeeren

Zutaten:

200 g frische Himbeeren
250 g Magerjogurt
180 g Vanillejogurt, fettarm

Eiweil3:
Mark einer Vanilleschote \Wel

Kohlenhydrate:

Zubereitung: Cholesterin: 5mg

R/ . . . .
“* Himbeeren in 2 Glaser verteilen.

“* Jogurt und Vanillejogurt mit dem Mark der Vanilleschote vermischen und tber die
Beeren geben.

" TIPP:
Statt frischen Himbeeren kénnen auch tiefgekihlte Beeren verwendet werden. Die
Creme passt auch herrlich zu Erdbeeren, Heidelbeeren oder Ribisel.

P
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- Karotten-Kiirbiskern-Kuchen

Zutaten (12 Stiick):

3 Eidotter

200 g geriebene Karotten
150 g Honig

100 g geriebene Walniisse
100 g geriebene Kiirbiskerne
1 EL Zitronensaft

1 EL Vollkornbrosel

1 Prise Zimt Cholesterin: 63 mg

4 Eiklar

Eiweil3:

Kohlenhydrate:

Zubereitung:
“» Backrohr auf 180 Grad vorheizen.

“* Eidotter mit Honig sehr schaumig riihren. Geriebene Karotten, geriebene
Walnusse, geriebene Kirbiskerne, Zitronensaft, Vollkornbrésel und Zimt
untermischen.

“* Eiklar zu festem Schnee schlagen und vorsichtig unterheben.

“* Masse in eine beschichtete- oder Silikonkastenform fillen und im Rohr bei 180
Grad ca. 50 Minuten backen.
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- Bananencreme mit Niissen

Zutaten:

2 reife Bananen

1 TL Honig

1 TL Zitronensaft
125 g Magerjogurt
25 g Walniisse

Eiweil3:

Kohlenhydrate:

Cholesterin: 2mg

Zubereitung:

“* Nusse grob hacken. Bananen schalen und mit einer Gabel sehr fein zerdriicken
oder im Mixer purieren. Honig, Zitronensaft und Jogurt unterrihren.

“* In Schalchen anrichten und mit gehackten Walniissen bestreuen.
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Griel3brei mit Erdbeerpiiree

Zutaten:
Nahrwerte pro Portion: @
250 ml Magermilch
1 TL Honig kcal: 135
1 Prise Salz EiweiR: 2g
% unbehandelte Zitrone Fett: 1g
25 g Hartweizen-Grie Kohl.enhydrate' 2 g
250 g Erdbeeren Ballaststoffe: 38
Cholesterin: 1mg

Zubereitung:

Zitrone heild waschen, abtrocknen und Schale mit einem Sparschaler diinn
abschneiden. Milch mit Honig, Salz und Zitronenschale aufkochen.

GrieR einriihren und bei schwacher Hitze ca. 2 Minuten quellen lassen. Topf vom
Herd nehmen.

Erdbeeren waschen, Stielansatze entfernen und fein plrieren.

GrielRbrei mit Erdbeerpliree anrichten.

47



Kirschgriitze

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: &/
375 g Kirschen
. .
f.;an:eh?ndelte Zitrone keal: 205

onig ——

E R: 3
1/8 | trockener Rotwein FI\,:EI 1 2
15 g Speisestarke Kehl. hvdrate: 36 .
1 Prise gemahlene Nelken oLeTVEE: 3

. Ballaststoffe: 3g

40 g Magerjogurt

Cholesterin: 1mg

Zubereitung:

Kirschen waschen und entkernen. Zitrone heiR waschen und abtrocknen. Ein
Viertel der Schale mit einem Sparschaler diinn abschneiden und fein hacken.
Zitrone zur Halfte auspressen. Speisestarke mit etwas Wein anrthren.

Kirschen mit der Zitronenschale und —saft, Honig und restlichem Wein in einen
Topf geben. Mit Nelken wirzen und aufkochen. Starke zugeben, unter Rithren 3
Minuten kdcheln, bis die SoRe dickfllssig wird.

Grutze in Schalchen fillen und etwas abkiihlen lassen. Dann 1 — 2 Stunden in den
Kihlschrank stellen. Mit Jogurt anrichten.

_ TIPP:

Statt Rotwein kann ersatzweise auch roter Fruchtsaft verwendet werden.
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Leichter Topfenschmarren mit Zwetschkenroster

Zutaten:

Nahrwerte pro Portion: Kl/
% unbehandelte Zitrone
125 g Magertopfen kcal: 390
2 Eier .

EiweiR: 19
50 g Zucker FIV:I 10 :
% Pkg. Vanillezucker Kehl' hvdrat =3 :

. ohlenhydrate: g

70 g Magerjogurt
2 EL VollkorngrieR E‘;”?Stito.ff?' 739 oL
1 TL Maisstirke oesern: i
1 Prise Salz
1 TL Pflanzenol
300 g Zwetschken
% TL Zimt

1 Prise Nelkenpulver

Zubereitung:

Zitrone heild waschen, abtrocknen und Schale mit einer feinen Reibe raspeln.
Topfen, Dotter, abgeriebene Zitronenschale, Zucker, Vanillezucker, Magerjogurt,
Grield und Maisstarke zu einem glatten Teig riihren und ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

Rohr auf 180 Grad vorheizen.

Eiklar mit einer Prise Salz zu festem Schnee schlagen und vorsichtig unter den
Topfenteig heben. Eine ofenfeste Form mit etwas Ol bestreichen, Teig darin
verteilen und im Rohr ca. 10 Minuten backen.

Masse aus dem Rohr nehmen und wenden, Schmarren ca. 2 Minuten im Rohr
fertig backen. Schmarren zerpfliicken und mit dem Zwetschkenrdster servieren.

Flir den Zwetschkenroster: Zwetschken entkernen, vierteln und in einen Topf
geben. Mit Zimt und Nelkenpulver vermischen und unter standigem Riihren
einmal aufkochen lassen, danach bei niedriger Hitze ca. 20 Minuten koécheln
lassen.

49



Marillen-Topfen-Strudel

Zutaten (6 Portionen):
Nahrwerte pro Portion: @
unbehandelte Zitrone
250 g Magertopfen cal- 135
1 Eidotter Eiweil: 9g
1 EL Vanillepuddingpulver S T
% Pkg. Vanillezucker .
2 Eiklar Kohlenhydrate: 21g
50 g Zucker Ballaststoffe: lg
250 g Marillen Cholesterin: 48 mg

2 Stk. Strudelblatter

Zubereitung:

Zitrone heild waschen, abtrocknen und etwas Schale mit einer feinen Reibe
raspeln. Topfen, Eidotter und Puddingpulver mit dem Mixer gut verriihren,
Zitronensaft, Zitronenschale und Vanillezucker dazugeben.

Eiklar leicht anschlagen, Zucker einstreuen und gemeinsam zu einem festen
Schnee schlagen. Eischnee unter die Topfenmasse heben. Marillen in kleine
Sticke schneiden und dazugeben.

Strudelblatter mit Fillung belegen, einrollen, mit etwas Wasser bestreichen und
auf ein Blech mit Backpapier legen. Im Backrohr bei 175 Grad (HeiRluft) ca. 20
Minuten backen.

_ TIPP5:

Je nach Belieben kdnnen auch andere Friichte wie Pfirsiche, Weintrauben oder
Heidelbeeren verwendet werden. Das Rezept kann auch als Anleitung fiir einen
einfachen Topfenstrudel (ohne Friichte) verwendet werden.
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Die Rezepte in der vorliegenden
Broschure zeichnen sich nicht nur durch
ihre ernahrungsphysiologisch glinstige

Zusammensetzung der Zutaten aus, die
schnell und einfach einzukaufen sind,
sondern auch durch die leichte Zubereitung.
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