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In diesem kleinen Kochbuch finden sie viele 
Ideen und Anregungen, gesünder und 
bewusster, aber trotzdem schmackhaft, 
schnell und unkompliziert zu kochen. 

Sie lernen, dass Sie auch ohne 
Fertigprodukte schnell eine vollwertige 
Mahlzeit auf den Tisch „zaubern“ können. 
Seien Sie kreativ und wandeln Sie ruhig 
auch mal Rezepte ab, sollte Ihnen die ein 
oder andere Zutat nicht schmecken oder 
bekommen.  

Viel Spaß beim Nachkochen. 

Rezepte 
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Gemüsebrühen-Pulver 
 
Zutaten für Pulver für etwa 5 l Brühe: 
300 g Zucchini 
200 g Lauch 
500 g Möhren (Bundmöhren, Sie können das Grüne mit verwenden) 
300 g Knollensellerie (+ Sellerieblätter von der Knolle) 
300 g Süßkartoffeln 
2 Bund Petersilie, Schnittlauch (auch andere Kräuter sind möglich)  
100 g Grobes Meersalz (kann auch weniger sein) 
                  ggf. noch Knoblauch, Ingwer, Zitronengras 
                  auch Kohlrabi, Pilze... können verwendet werden 
Zubereitung: 
Alles per Mixer mittelfein zerkleinern, auf Backpapier möglichst flach/dünn verteilen 
und am besten bei Umluft trocknen. Das dauert mind. 6 h bei ca. 60-70°C.  
Am Anfang lässt man die Backofentür ein wenig offen, damit das Kondensations-
wasser entweichen kann. Zwischendurch Gemüse evtl. mal wenden. 
Dann mit dem Salz in den Mixer geben und alles etwas feiner vermahlen.  
Das trockene Pulver hält sich trocken und dunkel gelagert mehrere Monate. 
 
 
Mediterrane Gewürzmischung 
Zutaten: 
1 kleine Aubergine 
1   Zucchini 
1  Rote Paprikaschote 
3 Mittelgr.  Tomaten 
5   Knoblauchzehen 
10  Basilikumblätter 
  Oregano, frisch 
  etwas fr. Peperoni 
  Meersalz für die Mühle 
Zubereitung: 
Alle Zutaten bis auf das Meersalz waschen, putzen, in kleine Würfel schneiden bzw. 
Kräuter hacken. Vermischen und auf einem mit Backtrennpapier ausgelegten 
Backblech möglichst flach/dünn verteilen und am besten bei Umluft trocknen. Dauer 
ca. 6 Stunden bei 60-70 °C. 
Am Anfang lässt man die Backofentür ein wenig offen, damit das 
Kondensationswasser entweichen kann. Zwischendurch Gemüse evtl. mal wenden. 
Nach dem Trocknen, mit dem Mixer feiner mahlen. Mit grobem Meersalz (nach 
Belieben) in einer Gewürzmühle mischen. 
 
 
 



Reha-Zentrum 
Borkum 

Klinik Borkum Riff 

Formulare/Dokumente 

 

 
Schnelle Rezeptideen 

 DA010 

 

DA010 Rezeptheft/ DA010/Version1/24.08.2026 
 

S. 3 von 50 

 

Knoblauchsalz 
 
Zutaten: 
6  Knoblauchzehen 
  Grobes Meersalz 
  evtl. fr. Ingwer 
Zubereitung:  
Knoblauchzehen schälen und grob hacken. Wenn Ingwer dazukommt, genauso 
vorbereiten. 
Auf einem mit Backtrennpapier ausgelegten Backblech möglichst flach/dünn verteilen 
und am besten bei Umluft trocknen. Dauer ca. 2 Stunden bei 60-70 °C. 
 
Zitrus-Pfeffer  
Zutaten: 
1  Limette (Schale ungespritzt) 
1  Orange (Schale ungespritzt) 
1 Stange Zitronengras 
6 Blätter Zitronenmelisse 
  Bunte Pfefferkörner 
Zubereitung: 
Schale von den Zitrusfrüchten mit möglichst wenig von der weißen Haut abschälen. 
In grobe Würfel schneiden. Zitronengras in ähnlich große Würfel schneiden. 
Zitronenmelisse grob hacken. 
Auf einem mit Backtrennpapier ausgelegten Backblech möglichst flach/dünn verteilen 
und am besten bei Umluft trocknen. Dauer ca. 1-2 Stunden bei 60-70 °C. 
Nach dem Trocknen mit bunten Pfefferkörnern (nach Belieben) in einer 
Gewürzmühle mischen. 
 
Kräutersalz 
Zutaten: Kräuter nach Belieben z.B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Bärlauch... 
trocknen und nach dem Trocknen mit grobem Meersalz mischen. 
 
Knoblauchpaste 
Zutaten: 
1  Knoblauchknolle 
1 kl Zwiebel 
50 ml Olivenöl 
  fr. Basilikum 
  etwas Meersalz 
  evtl. etwas Chili 
Zubereitung: 
Knoblauchzehen schälen, Zwiebel schälen, grob zerkleinern, mit Öl und Gewürzen 
mischen und pürieren. In ein Glas mit Schraubverschluss füllen oder in die Schalen 
zum Bereiten von Eiswürfeln füllen und einfrieren.  Frisch ca. 2 Wochen haltbar. 
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Gewürzöle – selbst zubereitet 
 
Gewürzöle können Sie preiswert selbst herstellen. Sammeln Sie einfach kleine 
dunkle Flaschen (z.B. Piccolo- oder kleine Weinflaschen). Oder heben Sie Ölflaschen 
auf, wenn der Inhalt verbraucht ist. Hier finden Sie ein paar Beispiele für selbst 
zubereitete Gewürzöle. 
 
 
Knoblauchöl 
Zutaten: 
200 ml Olivenöl (oder Sonnenblumenkernöl, Rapsöl), kalt gepresst 
6  Knoblauchzehen 
Zubereitung: 
Öl in eine kleine dunkle Flasche geben. Je nach Verbrauch können Sie natürlich 
auch eine größere Menge Öl verwenden. Knoblauchzehen schälen und im Ganzen in 
das Öl geben. Können bis zu endgültigen Verbrauch des Öles in der Flasche bleiben 
und danach auch noch zum Würzen verwendet werden. 
 
 
Mediterranes- Würzöl 
Zutaten: 
200 ml Olivenöl (oder Sonnenblumenkernöl, Rapsöl), kalt gepresst 
  Paprika, Oregano, Pfeffer, Basilikum, Koriander, Rosmarin, Senfkörner,   
Thymian, Zwiebeln, Majoran 
Zubereitung: 
Alles ins Öl geben und darin ziehen lassen. Kann bis zum Verbrauch in der Flasche 
bleiben. 
 
 
Zitrusöl 
Zutaten: 
200 ml Sonnenblumenkernöl, kalt gepresst 
100 ml Sesamöl, kalt gepresst 
30 g Schale von unbehandelten Zitrusfrüchten z.B. Limette, Orange, Zitrone 
½  Zimtstange 
1  Nelke 
Zubereitung: 
Schale von unbehandelten Zitrusfrüchten– mit einem Zestenreißer in Streifen reißen. 
Alle Zutaten ins Öl geben und durchziehen lassen. Solange die Zutaten mit Öl 
bedeckt sind, können sie bis zum endgültigen Verbrauch im Öl bleiben. 
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Ingwer-Zitronengras-Würzöl 
Zutaten: 
200  ml Sesamöl  
1 St. Zitronengras 
1 St. Ingwer 
Zubereitung: 
Zutaten schälen, zerkleinern, ggf. waschen, ins Öl geben. 
 
 
Blumenkohl-Möhren-Rohkost  
 
Zutaten für 4 Personen: 
1  Blumenkohl, klein 
2  Möhren 
1 El Olivenöl 
2 El Zitronensaft 
  Salz 
1 Tl Zucker 
1 Tl Senf 
1 Bund Schnittlauch, geschnitten 
 
 
Zubereitung: 
Blumenkohl und Möhren mit der Küchenmaschine raspeln, aus den übrigen Zutaten 
eine Sauce rühren und über das Gemüse gießen. Gut vermischen und mind. 1 
Stunde ziehen lassen. 
Nährwerte pro Portion: 
3 g Eiweiß, 3 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe, 74 Kcal  
 
Kohlrabi-Apfel-Rohkost 
Zutaten für 4 Personen 
400 g Kohlrabi 
200 g Apfel 
150 g Joghurt (1,5%  Fett) 
  Zitronensaft, Zucker, evtl. Zitronenmelisse 
Zubereitung: 
Geschälte Kohlrabi und Äpfel grob raspeln, mit Joghurt, Zitronensaft, Zucker und 
Zitronenmelisse mischen. 
Nährwerte pro Portion: 
4 g Eiweiß, 0 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 65 kcal  
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Apfel-Paprika-Zwiebel-Salat 
 
Zutaten für 4 Personen: 
2 rote Paprikaschote 
2 gelbe Paprikaschote 
4 mittlere säuerliche Äpfel 
4 mittlere Zwiebeln 
60 g Kürbiskerne 
2 El Bärlauchöl 
  Apfelessig nach Geschmack 
  Salz, Pfeffer, Zucker, Petersilie, Schnittlauch 
  etwas fr. Ingwer 
Zubereitung: 
Gemüse putzen, schälen, in feine Streifen schneiden. 
Kürbiskerne kurz ohne Fett anrösten. 
Mit Essig, Öl und Gewürzen pikant abschmecken. 
Nährwerte pro Portion: 
4 g Eiweiß, 10 g Fett, 20 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, 190 kcal  
 
 
 
Getreidesalat mit Paprika und Mais 
 
Zutaten für 4 Personen: 
200 g Grünkern  (Quinoa, Roggen oder ein anderes Getreide) 
400 g Gemüsebrühe 
250 g Mais 
1  rote Paprikaschote 
1  gelbe Paprikaschote 
1  Tomate 
1    Zwiebel 
  Petersilie, Schnittlauch, Salz, Pfeffer 
1 El Olivenöl (dazu passt auch gut Sesamöl) 
2 El Obstessig 
Zubereitung: 
Grünkern in der Gemüsebrühe ca. 20-30 Minuten kochen (die Flüssigkeit sollte alle 
vom Getreide aufgenommen worden sein). Gemüse in Scheiben und Würfel 
schneiden. Marinade bereiten. 
Gemüse mit Getreide und der Marinade mischen gut durchziehen lassen. 
Nährwerte pro Person: 
9 g Eiweiß, 9 g Fett, 34 g Kohlenhydrate, 240 kcal  
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Entschärfter Kartoffelsalat 
 
Zutaten für 4 Personen: 
1000 g Kartoffeln, fest kochend  
200 ml Gemüsebrühe (kochend heiß) 
3 El Obstessig  
  Pfeffer, Salz 
1   Zwiebel 
250 g Salatgurke 
250 g Apfel 
2 El gehackte Kräuter 
 
Zubereitung: 
Kartoffeln kochen, pellen und noch warm in Scheiben schneiden. 
Aus Gemüsebrühe, Obstessig, gehackten Zwiebeln und Gewürzen eine Marinade 
herstellen und die Kartoffeln in die noch heiße Marinade geben, verrühren, gut 
durchziehen und abkühlen lassen.                                                                            
Gurken und Apfel in Scheiben schneiden und mit den gehackten Kräutern kurz vor 
dem Servieren unterheben. 
Das Rezept enthält:  
2,4 g Eiweiß, - g Fett, 155 g Kohlenhydrate, 740 Kcal  
 
 
Saure Sahne –Magerjoghurt-Sauce 
  
Zutaten für 4 Personen: 
3 El saure Sahne (10% Fett)         
4 ½   El   Naturjoghurt, mager (0,2% Fett) 
1-2    Tl     Senf (mild) 
1     gestr. Tl Salz 
  Zucker, frisch gehackte Petersilie 
1 Schuss Obstessig 
2          El gehackte Zwiebel 
Zubereitung: 
Alle Zutaten miteinander verrühren und pikant abschmecken. Besonders fein werden 
die Zwiebeln, wenn Sie alle Zutaten mit einem Pürierstab zerkleinern und 
vermischen. 
Nährwerte pro Portion: 
1 g Eiweiß, 1 g Fett, 1 g Kohlenhydrate, 17 kcal   
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Essig-Öl-Marinade 
 
Zutaten für 4 Personen: 
1     gestr. Tl Salz 
  Zucker, frisch gehackte Petersilie 
2  El kalt gepresstes Öl 
1 Schuss Obstessig 
2          El gehackte Zwiebel 
Zubereitung: 
Alle Zutaten miteinander verrühren und pikant abschmecken. Besonders fein werden 
die Zwiebeln, wenn Sie alle Zutaten mit einem Pürierstab zerkleinern und 
vermischen. 
Nährwerte pro Portion: 
0 g Eiweiß, 8 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 74 kcal   
 
Chili-Orangen-Dressing 
 
Zutaten für 4 Personen: 
1  Orange 
1  Chilischote 
100 ml Naturjoghurt 
3 EL Saure Sahne 
  etwas Salz, Zucker, Pfeffer 
3 EL Zitronensaft 
Zubereitung 
Orange waschen, trocken und schälen. Filetieren und in kleine Stücke schneiden. 
Chili fein hobeln. Die saure Sahne, den Naturjoghurt, Zitronensaft, Chili verrühren. 
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. 
Nährwerte pro Portion: 
2 g Eiweiß, 5 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 70 Kcal  
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Braune Soße (Grundrezept) 
 
Zutaten für ca. 1,5 l Sauce 
1 kg Knochen von Kalb und Rind 
500 g Parüren (Fleischabschnitte) von Kalb und Rind 
2  Tomaten 
200 g Suppengrün 
100 g Zwiebel 
1 Stangen Lauch 
1 EL Tomatenmark 
1 Bund Kräuter 
3 l Wasser 
1  Knoblauchzehe 
10  Pfefferkörner 
1 Prise Salz 
  Stiele von Kräuter, gewaschene Gemüseschalen (z.B. Sellerie) kann 
auch mit verwendet werden 
 
Zubereitung: 
In einem entsprechend großen Bräter oder rechteckigen Bratpfanne die klein 
gehackten Knochen anbraten, die zerkleinerten Parüren dazugeben und alles 
zusammen braun braten. 
Ist eine mittlere Bräune erreicht, das in grobe Würfel geschnittene Suppengrün 
beigeben und mitbraten, etwas später die ebenfalls grobwürfelig geschnittenen 
Zwiebeln dazugeben. Die geviertelten Tomaten und das Tomatenmark zugeben, 
durchrühren und mit drei Liter kaltem Wasser auffüllen. 
Aufkochen, den Schaum abschöpfen, die Gewürze beigeben und drei bis vier 
Stunden unter zeitweiligem Abschöpfen des Schaums leicht kochen lassen. Vorsicht: 
Zu starkes Kochen ruft eine Trübung der Soße hervor! Alles durch ein feines Sieb 
passieren und das Fett abschöpfen.  
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Marinaden zum Einlegen von Fleisch und Fisch 
 
Marinade mit Limonen und Ingwer 
Zutaten für ca. 4 Geflügelschenkel oder Hühnerbrüste 
1  Knoblauchzehe 
1 Stück Ingwer, Walnussgroß 
1  Limone, Saft und Schale 
5 EL Olivenöl 
1 EL Sojasauce 
  Bunte Pfefferkörner 
Zubereitung: 
Knoblauch und Ingwer schälen und grob zerkleinern, Limettenschale reiben oder 
Schale in Streifen schneiden, Saft auspressen. Alles mit Olivenöl, Pfeffer und 
Sojasauce vermischen und Geflügelteile darin ca. 2 Stunden einlegen. 
 
Weinmarinade 
Rotwein oder Weißwein, Zwiebeln, Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Wacholderbeeren 
 
Ölmarinade 
Bärlauchöl, Zwiebeln, fr. Bärlauch, fr. Basilikum, Salz, Pfeffer 
 
Senfmarinade 
Kürbiskernöl, ca. 2 El Senf (mittelscharf), Zwiebeln, Salz, Pfeffer. Sie können anstatt 
des Öls auch Wasser oder Weißwein verwenden, evtl. etwas Honig, Obstessig und 
Dill (oder andere Kräuter nach Wahl) hinzugeben. 
 
Tomatenmarkmarinade 
2 El Tomatenmark, Wasser, Knoblauch, Salz, Chili, fr. Bärlauch, frischer Basilikum 
(optional noch Paprika und ganze Tomaten mit hineinpürieren) 
 
Asiatische Marinade 
Sojasauce, Knoblauch, fr. Ingwer, Erdnussöl, Sherry, Honig, Salz, Pfeffer, 
Cayennepfeffer, Curry 
 
Kräutermarinade 
frischer Basilikum, Thymian, fr. Salbei, Salz, Pfeffer, Paprika edelsüß, Olivenöl 
 
Mengen richten sich immer nach der Fleischmenge.  
Alle Zutaten der Marinade vermischen, mit Öl sparsam umgehen, Fleisch im Ganzen, 
als Geschnetzeltes oder Steaks in die Marinade geben und über Nacht durchziehen 
lassen. 
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Helle Sauce 
  
Grundsauce: 
350 ml Gemüsebrühe (Fleisch- oder Fischfond)          
150 ml Milch (1,5% Fett) 
  25 g Stärkemehl 
  Salz, Zitronensaft oder Obstessig, Kräuter 
Zubereitung: 
Gemüsebrühe und Milch in einem Topf erhitzen, angerührtes Stärkemehl hinein 
rühren, aufkochen lassen. Mit Salz, Zitronensaft/Obstessig abschmecken. 
 
 Variationen: 
 
Käse-Schinkensauce:   
  Grundrezept +    
100 g magerer Frischkäse 
20  g Schafskäse 
50 g Putenkochschinken 
   
Senfsauce:      
  Grundrezept + 
1 kleine Zwiebel 
2 El Senf (je nach Geschmack mehr) 
   
Kapernsauce:  
  Grundrezept +  
2 El Kapern 
  evtl. etwas Kapernfond 
   
Currysauce:     
  Grundrezept +  
1 kleine Zwiebel 
2  El Curry (je nach Geschmack mehr) 
1 Tl Kurkuma 
1 Tl fr. Ingwer  
1  Knoblauchzehe 
  Salz nach Geschmack 
   
Kräutersauce:  
  Grundrezept + 
2-3 El Kräuter (z. B. Petersilie, Dill, Estragon, Kerbel...) 
 
Nährwerte für das Grundrezept:  
8 g Eiweiß, 4 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 183 kcal  
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„Entschärfte“ Grillsaucen 
 
Grundsauce:  
Zutaten für 4 Personen: 
80 g Saure Sahne (10% Fett) 
120   g   Naturjoghurt (max. 1,5% Fett) 
Nährwerte für das Grundrezept: 
7 g Eiweiß, 11 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe, 170 kcal   
 
Zu dieser Grundsauce werden die entsprechenden Zutaten beigefügt 
Senfsauce 
1 – 2 EL Senf 
1 kl. Zwiebel, fein gehackt 
  Salz, Pfeffer, Zucker, etwas Essig  
Nährwerte pro Portion: 
9 g Eiweiß, 12 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 200 kcal   
 
Curry-Frucht-Sauce       
½ EL Curry 
2  Pfirsich (frisch oder Dose), gewürfelt 
  etwas Zwiebel, fein gehackt, Zucker, Salz 
Nährwerte pro Portion: 
8 g Eiweiß, 11 g Fett, 30 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 260 kcal   
 
Honig-Senf-Dill-Sauce 
1-2 El Senf 
1 El Honig 
  Dill, Salz, Pfeffer 
9 g Eiweiß, 12 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 200 kcal   
 
Knoblauchsauce 
1  Knoblauchzehe 
  Salz, Pfeffer, Zucker 
Nährwerte pro Portion: 
7 g Eiweiß, 11 g Fett, 16 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 200 kcal   
 
Cocktail-Sauce 
1-2 El Ketchup oder Tomatenmark 
  Meerrettich, Worchestersauce, Cayennepfeffer, Salz, Zucker,  
1 Tl Weinbrand, 
Nährwerte pro Portion: 
7 g Eiweiß, 11 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe, 220 kcal   
19 
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Suppen können kalorienarme Haupt- oder Zwischenmahlzeiten ein. 
 
Schnelle „heiße Tassen“ ohne Zusatzstoffe 
 
Variante 1: 
1 geh. Tl Gemüsebrühe und 1 Tl Kräuterfrischkäse oder Schmelzkäse in einen 
großen Becher geben, heißes Wasser darauf geben und umrühren. 
 
Variante 2: 
1 geh. Tl Gemüsebrühe und 1 Tl Tomatenmark, fr. Basilikum, evtl. etwas Zucker in 
einen großen Becher geben, heißes Wasser darauf geben und umrühren. 
 
Variante 3: 
1 geh. Tl Gemüsebrühe und 1 El gek. Suppennudeln oder Reis in einen großen 
Becher geben, heißes Wasser darauf geben und umrühren. 
(den Reis bzw. Suppennudeln können Sie al dente kochen und in Eiswürfel-bereiter 
Portionsweise einfrieren, dann in Zipp-Gefrierbeutel umfüllen, so hat man diese 
immer im Vorrat). 
 
 
Gemüsecremesuppe 
 
Zutaten für 4 Personen: 
 
750 g Möhren, Zucchini, Kohlrabi oder andere Mischungen – mit 
Süßkartoffeln schmeckt es besonders gut 
1 l Gemüsebrühe 
  Salz, Pfeffer                         
2 El saure oder süße Sahne (alternativ Sojasahne)                        
1 El gehackten Kräutern              
1 Tl Radieschensprossen (oder andere Sprossen ihrer Wahl) 
Zubereitung: 
Gemüse, wenn nötig schälen und in grobe Würfel schneiden, mit Gemüsebrühe in 
einen Topf geben und weichkochen. Danach das Ganze pürieren und mit Salz, 
Pfeffer abschmecken. Saure Sahne hineingeben und mit gehackten Kräutern 
bestreuen. Zum Schluss die Sprossen zugeben.  
Tipp: 1-2 Süßkartoffeln (Batate) bringen eine süßlich pikante Note in die Suppe. 
Dazu passt auch etwas Chili und Knoblauch. 
Füllen sie die Suppe portionsweise heiß in saubere Flaschen mit gut schließen-dem 
Drehverschluss. Dann ist sie monatelang auch ungekühlt haltbar. 
Nährwerte pro Portion:  
3 g Eiweiß, 3 g Fett, 14g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, 100 kcal  
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20 
 
 
 
Grünkernsuppe 
 
Zutaten für 4 Personen: 
100  g Grünkern, mittelfein gemahlen (alternativ: Quinoa, Hirse) 
1  Karotte 
1 St. Lauch 
1 l Gemüsebrühe 
40 ml Sahne 
  Salz, Pfeffer, Kräuter 
Zubereitung: 
Grünkern mittelfein mahlen, ohne Fettzugabe etwas rösten. Gemüse in feine Würfel 
oder Streifen schneiden (alternativ können Sie auch Tiefkühlsuppengemüse in 
Streifen verwenden). Zum Grünkern geben, mit Gemüsebrühe auffüllen, aufkochen 
und 10-15 Minuten quellen lassen. Mit Sahne und Gewürzen abschmecken. 
Nährwerte pro Portion: 
4 g Eiweiß, 4 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 125 kcal  
 
Erdbeerbananenkaltschale 
 
Zutaten für 4 Personen: 
800 g Buttermilch 
    2       Bananen   
300 g Erdbeeren                                  
  Vanillearoma, Zimt, evtl. etwas Süßstoff                      
Zubereitung: 
Alle Zutaten in einen Mixer geben und pürieren. Kaltstellen. Mit ganzen Erdbeeren 
vor dem Servieren garnieren. 
 
Varianten: 
Sie können die Obstsorten beliebig nach Geschmack und Angebot verändern. 
Anstelle der Buttermilch kann auch Joghurt und/oder saure Sahne verwendet 
werden. 
Andere Geschmackszutaten können Nüsse, Ölsaaten... sein. 
Weitere Gewürze sind z.B. Anis, Piment, Koriander, Zitronenschale,  
Orangenschale, Liköre (wie Grand Manier) ... 
 
Nährwerte pro Portion:  
9 g Eiweiß, 1 g Fett, 27 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 170 Kcal  
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Vegetarische Gerichte 
 
Fleisch gehört in einer bewussten Ernährung nicht jeden Tag auf den Speiseplan. 
Nehmen sie ein bis 2-mal pro Woche ein vegetarisches Gericht in Ihren Speiseplan 
auf. 
 
 
Möhrenkuchen auf Grünkernkruste 
Zutaten für 4 Personen: 
200 g Grünkernschrot 
400 ml Gemüsebrühe 
700 g Möhren 
100 g saure Sahne                   
100 g Dinkelvollkornmehl      
4    Eier   
  Ingwer, Koriander, Muskat, Salz                   
100 g Käse, 30% Fett i.Tr.  
  
Zubereitung: 
Grünkernschrot in Gemüsebrühe aufkochen, 15 Minuten quellen lassen. Die 
Grünkernmasse in eine leicht gefettete Auflaufform verteilen, festdrücken. Möhren 
fein reiben und mit saure Sahne, Dinkelvollkornmehl und Eiern vermengen würzen 
und auf die Grünkernmasse geben. Mit Käse bestreuen und bei 180°C ca. 30 – 40 
Minuten backen. 
Nährwerte pro Portion: 
24 g Eiweiß, 12 g Fett, 60 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe, 450 Kcal 
 
 
Vegetarische „Sauce Bologneser Art“ 
 
150   g Zwiebelwürfel  
1  Knoblauchzehe 
20  g Tomatenmark 
1   El Öl 
  Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum, Thymian, Salbe, evtl. Gemüsebrühe 
500   g Tomatenwürfel (frisch oder Dose/Tetrapack) 
50  g   Soja á la Hackfleisch 
Zutaten für 4 Personen: 
Zubereitung: 
Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln bzw. zerdrücken. In etwas Öl glasig 
dünsten, Tomatenmark kurz mit anbraten, dann mit Tomatenwürfel auffüllen. 
Sojahack dazugeben, pikant abschmecken und 5 Minuten Quellen lassen. 
Dazu Vollkornspaghetti reich                                              
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Spinat-Pasta-Auflauf mit Sojahackbällchen 
 
Zutaten für 4 Personen: 
400  g Spinat, TK  
200  g Frischkäse, mager 
10  St. eingelegte, getrocknete Tomaten 
3   Knoblauchzehen 
1   Zwiebel 
16   vegetarische Hackfleisch - Bällchen (selbst hergestellt oder Fertigware) 
300  ml Tomaten, passierte  
  Kräutersalz, Cayennepfeffer 
1  EL Olivenöl  
400   Vollkornnudeln (z.B. Penne)  
  Pfeffer  
Zutaten für die „Hackbällchen“: 
200 g Sojahack oder anderes veget. „Hack“ z.B. Quorn, frisch 
1  Ei 
50  g Zwiebel, fein gehackt 
50 g Semmelbrösel 
  Salz, Pfeffer, etwas Chili, Kräuter 
Zubereitung 
Die Pasta al dente kochen.  
Zwiebel schälen, fein würfeln. Etwas garen. Mit Semmelbrösel, Ei und Gewürzen in 
die Sojahackmasse geben und gut vermengen. Hackbällchen formen.  
Dann für die Sauce Zwiebeln klein hacken und in dem Olivenöl glasig dünsten. Den 
aufgetauten Spinat, die passierten Tomaten dazu geben. Mit dem Knoblauch 
(gepresst), dem Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer pikant abschmecken. Getrocknete 
Tomaten in kleine Würfel schneiden und dazu geben. Wenn alles richtig heiß und gar 
ist, den Frischkäse unter die Sauce rühren. 
Dann die Sojahack-Bällchen (alternativ können Sie auch fertige Sojahackbällchen 
verwenden) dazugeben und in der Sauce gar ziehen lassen. Mit der Pasta 
vermischen und servieren. 
Nährwerte pro Portion: 
17 g Eiweiß, 7 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe, 290 Kcal  
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Gemüselasagne 
 
Zutaten für 4 Personen: 
4-6  Lasagneblätter (Industrieware), je nach Größe der Auflaufform 
200 g     Gemüse (gemischt z.B. Mais, Paprika, Zucchini)                        
1     Zwiebel 
50 g Sojagranulat, Sojahack frisch oder anderes veget. „Hack“ z.B. Quorn, 
frisch 
500 g Tomate                                           
1     El Öl 
  Knoblauch, Salz, Majoran, Thymian, Pfeffer 
150 g Käse bis 30 % Fett i.Tr., gerieben 
Zubereitung: 
Gemüse und Zwiebel putzen, würfeln, in Fett anschwitzen, mit Gemüsebrühe 
auffüllen das Sojagranulat dazugeben, 5 Minuten kochen lassen. Das Ganze wird 
schichtweise in eine Auflaufform gegeben (1 Schicht Lasagneblätter und eine Schicht 
Gemüse). Achten Sie darauf das die letzte Schicht aus Gemüsesauce besteht. Dann 
mit dem geriebenen Käse bestreuen und bei ca. 200° C ca. 20 – 30 Minuten backen. 
Nährwerte pro Portion: 
14 g Eiweiß, 8 g Fett, 31 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 250 kcal  
 
Variationsmöglichkeiten: 
 
Lasagne mit Blattspinat  
Zutaten für 4 Personen: 
4-6  Lasagneblätter (Industrieware), je nach Größe der Auflaufform 
800    g Blattspinat                        
1     Zwiebel 
1   Knoblauchzehe 
1     El Öl 
100 ml Milch oder Spinatwasser 
80 g Frischkäse, mager 
100  g Schafskäse 
  Salz, Pfeffer, Muskat 
100 g Käse, gerieben, kräftig z.B. Appenzeller 
Zubereitung: 
Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. In etwas Öl anbraten, Spinat dazu 
geben. 5 Minuten mit dünsten. Frischkäse, Schafskäse und Milch in einem Litermaß 
pürieren. Zu dem Spinat geben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat pikant abschmecken.  
Das Ganze wird schichtweise in eine Auflaufform gegeben (1 Schicht Lasagneblätter 
und eine Schicht Spinatsauce). Achten Sie darauf das die letzte Schicht aus 
Spinatsauce besteht. Dann mit dem geriebenen Käse bestreuen und bei ca. 200° C 
ca. 15 – 25 Minuten backen. 
Nährwerte pro Portion: 
23 g Eiweiß, 20 g Fett, 20 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 360 kcal  
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Wenn Sie für die Lasagne keine fertigen Lasagneblätter kaufen wollen, können Sie 
den Nudelteig auch selber machen. Nudelteig wie im Rezept angegeben zubereiten 
und ruhen lassen. Dann für die Form passende Lasagneblätter ausrollen und 
zuschneiden (Teigradel). Blätter können leicht vorgekocht oder roh auf Vorrat 
eingefroren werden. 
 
Nudelteig 
 
Grundrezept: 
250 g    Dinkel, fein gemahlen              
    1       Ei 
 4 El   Olivenöl     
 50 ml   Wasser 
 1 Pr.  Salz                                          
Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Nudelteig verarbeiten. 
Unter einem feuchten Tuch 30 Minuten ruhen lassen. anschließend möglichst dünn 
ausrollen, antrocknen lassen und in beliebige Formen schneiden. Auf einem 
bemehlten Tuch ganz trocknen lassen oder gleich nach dem Schneiden kochen und 
weiterverarbeiten. 
Nudeln immer in reichlich, leicht gesalzenem Wasser bissfest (al dente) kochen. Sie 
kleben nicht so leicht zusammen, wenn dem Kochwasser etwas Öl zugegeben wird. 
Selbst gemachte Nudeln sind getrocknet etwa 3-4 Wochen haltbar, wenn sie kühl 
aufbewahrt werden. 
Allgemeine Hinweise 
Das verwendete Getreide so fein wie möglich mahlen. 
Alle Getreidearten (außer Hafer) sind für die Herstellung von Nudeln geeignet. Es 
empfiehlt sich jedoch, immer einen kleinen Teil Weizen, Dinkel oder Hartweizen mit 
zu verarbeiten (20-30%) 
Für Nudeln ohne Ei sollte ein Weizenanteil (möglichst Hartweizen) von mindestens 
70 % in der Mehlmenge enthalten sein, um die gewünschte Festigkeit der Teigwaren 
zu erreichen. 
Der Nudelteig kann durch die Zugabe von verschiedenen Zutaten eingefärbt werden 
oder geschmacklich verändert werden. Geeignet sind z. B. Tomatenmark, passierter 
Spinat, Rote Betesaft, Safranpulver, gehackte Kräuter, fein gemahlene Trockenpilze 
oder –kräuter, Paprikapüree oder –pulver, Curry... 
Den glatt gekneteten Teig unter einem feuchten Tuch 30-60 Minuten zugedeckt 
ruhen lassen. 
Danach den Teig mit einem Nudelholz oder der Nudelmaschine dünn ausrollen und 
etwas antrocknen lassen (klebt sonst beim Schneiden zusammen). 
In beliebige Formen schneiden, auf einem Tuch oder Brett ganz trocknen lassen, 
oder gleich in reichlich, leicht gesalzenem Wasser bissfest (al dente) kochen. Nudeln 
immer ins kochende Wasser geben. 
Aus Nudelteig lassen sich auch gefüllte Täschchen in den verschiedensten Formen 
und Größen herstellen (Tortellini, Maultaschen...). Dazu den Teig gleich nach dem 
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Ausrollen weiterverarbeiten (nicht antrocknen lassen). Die Klebstellen dünn mit 
Wasser oder Eiweiß bestreichen und fest zusammendrücken. 
Nur wenn die Nudeln auf Vorrat gekocht werden, mit viel kaltem Wasser 
abschrecken. Ansonsten Wasser abgießen, die Nudeln in etwas Öl oder Butter 
schwenken und weiterverarbeiten oder gleich servieren.                                                                             
 
Vegetarisch gefüllte Paprikaschoten 
 
Zutaten für 4 Personen: 
4  Paprikaschoten 
100 g      fr. Champignons 
½ kl.   Zwiebel 
1   El Olivenöl 
100      g Mais 
1         Tomate 
100 g saure Sahne 
50 g würziger Reibekäse (max. 30% Fett) 
  Pfeffer, Schnittlauch, Paprika edelsüß 
Zubereitung: 
Paprika waschen, längs halbieren und entkernen. Champignons säubern, in 
Scheiben schneiden und mit der gewürfelten Zwiebel und dem Mais in dem Öl 
andünsten. Pilzmasse, Tomate, saure Sahne und 2/3 von dem Käse in einer 
Schüssel mischen, mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Diese Mischung in die 
Hälften füllen, mit dem Rest Käse und Paprika bestreuen und in eine feuerfeste Form 
setzen.  
Ca. 20 Minuten bei 200°C garen.  Mit Schnittlauch bestreut servieren. 
Sie können die Gemüsefüllung auch durch gekochtes Getreide (Reis, Quinoa, 
Grünkern u.ä. ergänzen). 
Nährwerte pro Portion: 
8 g Eiweiß, 11 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 190 kcal 
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Kirschen-Michel 
 
Zutaten für 4 Personen: 
4  altbackene Vollkornbrötchen oder 
8 Sch   getrocknetes Vollkorntoastbrot/Vollkornzwieback 
750 g    Sauerkirschen (Dose) 
4  Eier 
70 g Margarine oder Butter 
30 g  Honig 
½ Tl Zimt 
  Vanille 
  Milch nach Bedarf 
Zubereitung:  
Die Brötchen bzw. das Brot in Würfel schneiden, mit heißer Milch übergießen und 
quellen lassen. 
Eier trennen, die Eigelbe mit der Margarine und dem Zucker und Zimt verrühren. Die 
Eiweiße steif schlagen. 
Eiscreme mit den eingeweichten Brötchen vermengen, Kirschen dazugeben. 
Vorsichtig unter diese Masse den Eischnee heben. 
Eine Auflaufform mit etwas Margarine fetten, mit Paniermehl ausstreuen und die 
Teigmasse hineingeben. 
In den kalten Backofen bei 180°C ca. 40-50 Min. backen. 
Dazu passt Frucht- oder Vanillesauce. 
 
Nährwerte pro Portion: 
8 g Eiweiß, 17 g Fett, 70 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 340 kcal  
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Getreidebratling (Grundrezept) 
 
Zutaten für 4 Personen: 
200 g Getreideschrot 
  Salz, Gewürze 
400 ml Gemüsebrühe 
100 g Zwiebeln 
250 g Gemüse, geraffelt 
1 El Öl, kaltgepreßt 
1  Ei(wenn gewünscht) 
2 El Kräuter, fein gehackt 
10  g Kokosfett, ungehärtet 
Zubereitung: 
Getreideschrot mit Salz, Gewürze in Gemüsebrühe ca. 2-5 Minuten köcheln lassen. 
Zwiebeln und evtl. geraffeltes Gemüse in kalt gepresstem Öl andünsten. Getreidebrei 
mit Ei (wenn gewünscht), Zwiebeln, Gewürzen und Kräutern vermischen und 
abschmecken. Mit nassen Händen Bratlinge formen und goldbraun braten. 
Oder auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und bei 180 -  200 °C im 
Backofen ca. 15-20 Minuten backen 
Nährwerte pro Portion: 
8 g Eiweiß, 8 g Fett, 35 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 240 Kcal  
 
 
Haferschrotbratling mit Blattspinat 
Zutaten für 4 Personen: 
200 g Haferschrot 
400 ml Gemüsebrühe 
200 g Zwiebel 
10 g Öl   
400 g Blattspinat 
1-2         Eier 
100 g körniger Frischkäse       
  Salz, Pfeffer                       
Zubereitung: 
Haferschrot in Gemüsebrühe aufkochen und quellen lassen. Zwiebeln in Öl 
anschwitzen, Spinat zufügen, dünsten, dann Eier und Frischkäse mit dem Spinat und 
Hafer mischen. Mit Salz, Pfeffer würzen. Aus der Masse Bratlinge formen und in der 
Pfanne mit wenig Öl oder im Backofen goldgelb braten.                   
Nährwerte pro Portion: 
18 g Eiweiß, 10 g Fett, 34 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe, 300 Kcal  
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Geflügelgerichte 
Hähnchen- und Putenbrust sind die magersten Fleischsorten, alternativ können Sie 
auch Schweinerücken einsetzen. Achten Sie darauf die mageren Fleischgerichte bei 
nicht zu hohen Temperaturen zu garen und nicht lange warmhalten, sonst wird das 
Fleisch trocken. 
 
Thailändische Geflügelspieße 
 
Zutaten für 4 Personen: 
500 g Hähnchenbrustfilet 
1  Eiweiß 
60 g Karotten 
½   Chilischote 
  Schnittlauch, fr. Koriander, Pfeffer, Salz 
3 Stangen Zitronengras, frisch 
1 EL Sojaöl 
3  Limonenscheiben 
Zubereitung: 
Thailändische Hühnerspieße schmecken besonders gut, wenn man frische 
Zitronengrasstängel (Asia-Shop) verwendet. Sollte man kein frisches Zitronengras 
bekommen, kann man das Hühnerfleisch mit etwas Zitronengraspulver würzen und 
das Fleisch evtl. auf Bambusstäbe stecken. Hähnchenbrustfilet mit dem Messer klein 
schneiden und dann fein hacken. Eiweiß zufügen, zu einer geschmeidigen Masse 
verkneten. Karotten schälen und fein hobeln. Chilischote längs halbieren, weiße 
Kerne und Häute entfernen, fein hacken. Schnittlauch in kleine Röllchen schneiden. 
Frischen Koriander fein hacken. Alles mit dem Hühnerfleisch verkneten und mit frisch 
gemahlenem Pfeffer und Salz würzen. Geflügelhack abgedeckt mind. 15 Minuten in 
den Kühlschrank stellen. Dann in 9 gleichgroße Teile teilen. Zitronengrasstängel in je 
drei gleichgroße Stücke teilen und mit Sojaöl einreiben. Geflügelhack an die 
Zitronengrasstängel drücken, so das kleine Hühnerspieße entstehen. Grill vorheizen. 
Thailändische Hühnerspieße auf der obersten Schiene ca. 9-10 Minuten auf der 1. 
Seite grillen. Wenden und ca. 4-5 Minuten auf der 2. Seite grillen. Thailändische 
Hühnerspieße mit Limonenscheiben servieren. Dazu passt Reis 
Nährwerte pro Portion: 
31 g Eiweiß, 4 g Fett, 1 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 160 kcal  
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Geflügel-Ananas-Spieß 
 
Zutaten für 4 Personen: 
400   g Hähnchenbrustfilet   
20    g Pflanzenöl 
50    g Tomatenmark 
200  g   Kochschinken 
200  g   Ananas, Salz, Pfeffer 
 
Zubereitung: 
Öl, Tomatenmark, Salz und Pfeffer mischen und die Hähnchenbrust damit 
bestreichen. In mundgerechte Stücke schneiden. Abwechselnd mit den der in Stücke 
geschnittenen Ananas und dem Schinken auf einen Spieß stecken. Von jeder Seite 
10 Minuten im Backofen grillen (Oberhitze). 
Nährwerte pro Portion: 
34 g Eiweiß, 8 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 240 Kcal  
 
 
 
Hähnchenfilet mit Salsa und Süßkartoffeln 
 
Zutaten: 
Für das Chicken-Filet 
4  Hähnchenbrustfilets 
1/4 TL Cayennepfeffer 
1 1/2  TL Currypulver 
150 ml Milch 
Für die Salsa 
200 g Ananas, frisch 
1/2  Salatgurke 
1  Knoblauchzehe 
1 kleine  Zwiebel 
2 TL Ingwerpüree 
1 TL Minze, frisch gehackt 
4 TL Koriander, frisch gehackt 
2  Zitronen, Saft von   
1/2 TL Chiliflocken 
Für die Kartoffeln 
6  Süßkartoffeln 
1 EL Honig 
1 TL Senf 
1 Eigelb  
Zubereitung: 
Die Gurke schälen und in kleine Würfel schneiden, die Ananas ebenfalls in kleine 
Würfel schneiden, die Knoblauchzehe fein reiben und die Zwiebel fein hacken. 
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Zusammen mit der Minze, dem Koriander, Chili und dem Zitronensaft vorsichtig zu 
einer Salsa vermischen und im Kühlschrank durchziehen lassen.  
 
Senf, Honig und Ei zu einer Marinade vermischen, die Kartoffeln schälen und 
vierteln. Mit der Marinade bestreichen und bei 200 Grad im Ofen backen.  
 
Curry und Cayennepfeffer mischen, die Hühnerbrustfilets damit würzen und in der 
Pfanne anbraten. Dann Milch dazugeben und bei mittlerer Hitze verkochen lassen.  
 
Die Filets auf den Teller geben, mit den Kartoffeln und der Salsa anrichten.  
 
Dazu passt ein guter Weißwein und ein knackiger grüner Salat (nicht sauer, eher 
neutral im Dressing). 
 
Nährwerte pro Portion: 
35 g Eiweiß, 6 g Fett, 50 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 400 kcal  
 
 
 
Balsamicohuhn mit Paprika 
 
Zutaten für 4 Personen: 
4  Hähnchenbrustfilets   
  Salz, Pfeffer 
1  EL Olivenöl 
1  Zwiebel 
je 1  rote+ grüne Paprikaschote  
200  g Champignons 
200  ml Apfelsaft oder Weißwein 
75 ml Balsamicoessig 
200 ml Gemüsebrühe 
2 EL Honig 
  Speisestärke zum Binden. 
Zubereitung: 
Die Paprika in Streifen, die Champignons und die Zwiebel in Würfel schneiden. 
Hähnchenbrustfilets ebenfalls würfeln, salzen und pfeffern. Olivenöl in einem Topf 
erhitzen, Fleisch darin rundherum anbraten.   Zwiebelwürfel und Paprikastreifen kurz 
mit braten. Pilze dazugeben, alles bei mäßiger Hitze 5 Minuten dünsten.  Alles in 
eine Auflaufform geben und Apfelsaft, Essig, Brühe und Honig zugeben. Alles im 
Backofen bei 160°C ca. 20 Minuten garen. Mit etwas angerührter Speisestärke 
binden und abschmecken. Dazu passen Reis oder Nudeln. 
Nährwerte pro Portion: 
37 g Eiweiß, 4 g Fett, 22 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 275 kcal  
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Gefüllte Hähnchenbrustfilets 
 
Zutaten für 4 Personen: 
4  Hähnchenfilets  
1    El Öl 
1  Zwiebel 
1 Bund Lauchzwiebeln 
  Thymian, Petersilie, Schnittlauch, Chilipulver oder fr. Chilischoten, Salz 
2  El Senf 
Zubereitung: 
Zwiebel schälen, Lauchzwiebeln putzen, beides klein schneiden. Mit Öl in einer 
Pfanne anschwitzen, die Kräuter, den Senf und die klein gehackten Chilischoten 
bzw. das Chilipulver dazugeben. Etwas salzen. In die Hähnchenfilets eine Tasche 
schneiden. Von beiden Seiten mit Salz Pfeffer würzen. Die Senfcreme einfüllen und 
die Hähnchenfilets mit einem Holzspieß verschließen. In eine Auflaufform legen und 
bei 180°C ca. 25 Minuten backen. Die letzten 5-8 Minuten den Backofen auf Grillen 
stellen. Dazu passen Folienkartoffeln mit Kräuterquark. 
Alternativ kann die Hähnchenbrust aber auch mit vielen anderen Füllungen 
zubereitet werden:  
- Paprikaschote, Zucchini, Aubergine, Tomate, Olive, Zwiebel, Chili, Salz, 
Pfeffer, Kräuter 
- Tomate, Mozzarella, Basilikum, Thymian, Knoblauch, Salz, Pfeffer 
- Blattspinat, Schafs- oder Ziegenkäse, Knoblauch, Muskat, evtl. Gemüsebrühe 
- Pilze, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Kräuter 
- Süßkartoffeln, Zucchini, Lauchzwiebeln, Senf, Chili, Salz, Pfeffer, Kräuter 
Nährwerte pro Portion: 
37 g Eiweiß, 4 g Fett, 4 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 200 kcal             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                  31 
   
 



Reha-Zentrum 
Borkum 

Klinik Borkum Riff 

Formulare/Dokumente 

 

 
Schnelle Rezeptideen 

 DA010 

 

DA010 Rezeptheft/ DA010/Version1/24.08.2026 
 

S. 26 von 50 

 

Provenzalische Hähnchenbrust 
 
Zutaten 4 Personen: 
450 g Hähnchenbrustfilet  
1 Bund Lauchzwiebel 
1  Paprika, rot 
1   Aubergine 
300 g Zucchini 
1  Tomate 
Für die Marinade: 
1   Tomate 
3 El  Tomatenmark 
1  Paprika, rot 
1  Knoblauchzehe 
1 EL Basilikum 
1 Kl. Zwiebel 
  Salz, Pfeffer, Chili 
1  Tl Chiliöl 
Zubereitung: 
Hähnchenbrustfilet in Würfel schneiden. Die Zutaten für die Marinade schälen, grob 
zerkleinern und alles mit etwas Wasser fein pürieren. Die Fleischwürfel darin 
einlegen und mind. 1 Std. ziehen lassen. 
Paprika halbieren, von weißen Kernen und Häuten befreien, Zucchini und Aubergine 
von der Blüte befreien, Strunk aus der Tomate entfernen und alles in Würfel 
schneiden. 
Pfanne erhitzen, Öl hineingeben und das Gemüse darin anbraten, ca. 8 Minuten 
leicht braten. Würzen. 
Dann das marinierte Fleisch mit dem Gemüse gut vermischen und alles in eine 
Auflaufform füllen. Ca. 15-20 Minuten bei 180° C fertig garen. 
Dazu passen Nudeln oder Reis. 
Nährwerte pro Portion: 
30 g Eiweiß, 4 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 190 Kcal  
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Hähnchenpfanne mit Sprossen 
 
Zutaten für 4 Personen: 
250  g  Sprossen(frisch, oder aus dem Glas)  
3  St  Paprikaschoten, bunt  
1/2  Bund  Frühlingszwiebeln  
2  St  Zwiebeln  
   Knoblauch  
500  g  Hähnchenfilet  
125  ml  Hühnerbrühe(oder Gemüsebrühe)  
5  EL  Sojasauce 
1  TL  Speisestärke  
1  EL  Rapsöl 
  Salz, Pfeffer, Paprika, Chili 
Zubereitung: 
Paprika waschen und in feine Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln waschen und in 
dünne Ringe schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen, Zwiebeln würfeln und 
Knoblauch hacken. Fleisch in dünne Streifen schneiden. Anschließend Brühe, 
Sojasoße und Speisestärke verrühren. 
Öl erhitzen. Das Fleisch zugeben, braun anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. 
Das Fleisch herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne geben und glasig 
dünsten. Paprikastreifen und Frühlingszwiebeln zugeben und unter Rühren leicht 
anbraten. Dann die gewaschenen Sprossen untermischen.  Mit der angerührten 
Brühe ablöschen und kurz aufkochen lassen. Das Fleisch untermengen und mit Salz, 
Pfeffer, Paprika und Chili abschmecken. Mit (Vollkorn-) Reis servieren.  
Vegetarische Variante: Dieses Gericht ist auch lecker, wenn Sie Tofu, vorzugsweise 
Räuchertofu statt Fleisch verwenden. 
Nährwerte pro Portion: 
38 g Eiweiß, 6 g Fett, 13 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 360 kcal  
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Geflügelgyros mit Paprikaquark 
 
Zutaten für 4 Portionen: 
250  g  Magerquark  
300  g  Magerjoghurt  
150  g  Paprikaschoten  
400  g  Hähnchenfilet oder Putenbrust  
2  St  Zwiebeln/Lauchzwiebeln 
1  EL  Olivenöl  
  Gewürzmischung für Gyros, Salz und Pfeffer, Knoblauch 
Zubereitung: 
Quark und Joghurt mit Salz, Pfeffer, gepresstem Knoblauch und feinen 
Paprikawürfeln verrühren.  
Das Fleisch in dünne Streifen schneiden, mit Öl und Gyrosgewürz mischen. 
Lauchzwiebeln in dünne Ringe schneiden, Zwiebel klein schneiden. Fleisch mit den 
Zwiebeln und Lauchzwiebeln in einer beschichteten Pfanne 5-10 Minuten braten. 
Eventuell noch etwas nachwürzen. Gyros mit dem Quark auf den Tellern anrichten. 
Nährwerte pro Portion: 
36 g Eiweiß, 4 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 220 kcal  
 
 
40 g Eiweiß, 9 g Fett, 13 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 300 kcal                             
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Fischgerichte 
Seefisch enthält Omega-3-Fettsäuren und Jod. Zweimal pro Woche sollten Sie ein 
Fischgericht in Ihrem Speiseplan einplanen. 
 
Französischer Zwiebelfisch 
 
Zutaten für 4 Personen: 
600 g Seelachsfilet  
300    g Zwiebel 
20   g Olivenöl 
100  ml Gemüsebrühe 
100    g saure Sahne oder magerer Frischkäse 
100  ml   Milch, 1,5% Fett 
  Salz, Pfeffer, Paprika 
Zubereitung: 
Den Fisch säubern und in eine Auflaufform legen. 
Die Zwiebeln in Ringe schneiden, in der Margarine andünsten und mit der 
Gemüsebrühe weitergaren. Die Zwiebelmasse auf den Fisch geben und 20 Minuten 
bei 200°C im Backofen garen. Saure Sahne und Milch verrühren und mit Salz, 
Pfeffer, Paprika abschmecken und über den Fisch gießen. Nochmals 10 Minuten 
backen. Vor dem Servieren wird der Fisch mit frischem Schnittlauch bestreut. 
Nährwerte pro Portion: 
28 g Eiweiß, 11 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 240 kcal  
 
Florentiner Fischfilet 
140  g Fischfilet 
5 g Olivenöl 
200  g Spinat 
50  g Zwiebelwürfel 
  Salz, Pfeffer, Knoblauch, Muskat 
20    g Saure Sahne (alternativ: Schmand 10 % Fett oder magerer Frischkäse) 
50  g   ger. Käse, max. 30 % Fett i.Tr.  (evtl. etwas mehr) 
Zutaten für 1 Personen: 
Zubereitung: 
Fischfilet salzen, in eine Auflaufform legen (dicht nebeneinander),  
Spinat mit den Zwiebeln in einem Topf anschwitzen, würzen, etwas abkühlen lassen 
und die Saure Sahne unterrühren. Über den Fisch verteilen, mit ger. Käse bestreuen 
und im Backofen bei 180° C ca. 20 Minuten goldgelb backen. 
Nährwerte pro Portion: 
49 g Eiweiß, 13 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, 340 kcal 
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Rotbarsch Toscana überbacken 
 
Zutaten für 4 Personen: 
600 g Rotbarschfilet 
  Pfeffer, Salz 
300 g Zucchini 
4  Tomaten 
100 g Saure Sahne 
  Knoblauch 
1  Dinkelvollkornbrötchen 
2 EL Petersilie 
100 g Saure Sahne 
1  EL Petersilie 
Zubereitung:      
Rotbarschfilet mit Pfeffer und Salz würzen. Zucchini und Tomaten in Scheiben 
schneiden. In eine Auflaufform im Wechsel eine Reihe Tomatenscheiben, 
Rotbarschfilet und Zucchinischeiben legen. Mit Pfeffer und Salz würzen. 100 g Saure 
Sahne glattrühren, frisch gepresster Knoblauch fein gewürfeltes Brötchen und fein 
gehackte Petersilie zufügen. Diese Masse auf die Rotbarschfilets streichen. Das 
Gemüse dabei freilassen. Im Backofen auf der mittleren Schiene ca. 25 Minuten bei 
180-200°C überbacken. Restliche Saure Sahne glatt verrühren, mit frisch 
gepresstem Knoblauch würzen und über das Gemüse verteilen. Mit gehackter 
Petersilie bestreuen. Dazu Reis reichen.  
Nährwerte pro Portion: 
37 g Eiweiß, 12 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 290 kcal  
 
Fischpfanne mit Reis und Gemüse 
 
Zutaten für 4 Personen: 
200 g Blattspinat (TK) 
2  Peperoni (rot) 
2 Stangen Porree 
1 TL Rapsöl 
200 ml Gemüsebrühe 
  Salz, Pfeffer, Curry 
500 g Lachsfilet 
1 Tl Öl 
400 G Naturreis gekocht oder ein anderes Getreide gekocht 
  Kräutern 
Zubereitung: 
Spinat auftauen lassen. Peperoni halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. 
Porree putzen und in Ringe schneiden. Öl erhitzen. Vorbereitetes Gemüse darin 
andünsten. Gemüsebrühe zugießen. Würzen und 8-10 Minuten garen. Lachsfilet 
portionieren, salzen, pfeffern und in Öl auf jeder Seite 3 Minuten braten. Naturreis 
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unter die Gemüsepfanne heben und kurz darin erhitzen. Die Lachsfilets darauf leicht 
gefächert anrichten. Nach Belieben mit frischen Kräutern garniert servieren. 
Nährwerte pro Portion: 
19 g Eiweiß, 6 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 290 kcal  
 
 
 
 
Rotbarscheintopf 
 
Zutaten für 4 Portionen: 
2  mittelgr. Kartoffeln 
2  kleine Fenchelknollen 
200 g rote Paprikaschoten 
2  Zwiebeln 
1 EL Rapsöl 
500 ml Gemüsebrühe 
200 g Rotbarschfilet 
1 TL Dill 
Zubereitung: 
Kartoffeln schälen, waschen und der Länge nach achteln. Fenchelknollen und rote 
Paprikaschoten putzen und waschen. Fenchel in Streifen, Paprika in Würfel 
schneiden. 
Zwiebeln schälen und würfeln, im heißen Öl glasig dünsten. Gemüsebrühe zugießen, 
Kartoffeln und Fenchel zugeben und ca. 10 Minuten kochen lassen. Rotbarschfilet in 
Stücke teilen, in der heißen Suppe ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Eintopf mit 
bestreut servieren. 
Nährwerte pro Portion: 
13g Eiweiß, 7 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe, 214 kcal  
 
 
Gemüsesuppe mit Lachs 
 
Zutaten für 4 Personen: 
1  Zwiebel 
10 g Öl 
800 g Kaisergemüse 
1 L Gemüsebrühe 
1  Lorbeerblatt 
500 g Lachs 
  Pfeffer, weiß, Salz 
2 EL Petersilie 
Zubereitung: 
Zwiebel pellen und in feine Würfel schneiden. In einem Suppentopf ÖL erhitzen. Die 
Zwiebeln zufügen und auf mittlerer Temperatur glasig dünsten. Kaisergemüse 
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zufügen und kurz mitdünsten. Gemüsebrühe über das Gemüse gießen und mit 
Lorbeerblatt würzen. Einen Deckel auf den Suppentopf legen und die Gemüsesuppe 
aufkochen. Die Temperatur zurückschalten und das Gemüse in ca. 6-8 Minuten 
kochen. Lachs abspülen und mit Küchenpapier trocknen. Lachs in mundgerechte 
Würfel schneiden und mit weißem Pfeffer und Salz würzen. Wenn das Gemüse gar 
ist, den Herd ausschalten. Die Gemüsesuppe darf nicht mehr kochen, da der Lachs 
sonst Eiweiß absondert und trocken wird. Den Lachs in die Gemüsesuppe geben 
und in ca. 2 Minuten gar ziehen lassen. Petersilie fein hacken und kurz vor dem 
Servieren über die Gemüsesuppe mit Lachs streuen. 
Nährwerte pro Portion: 
32 g Eiweiß, 18 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 324 kcal  
39 
 
 
Mangold-Fisch „asiatisch“ 
 
Zutaten für 4 Personen: 
500 g Kabeljaufilet 
80 g Frühlingszwiebeln 
1  Knoblauchzehe 
1  Chilischote 
1  Paprika, rot 
450 g Mangold 
130 g Reisnudeln 
1 EL Sojaöl 
150 ml Gemüsebrühe 
8 EL Sojasauce, hell 
4  Sternanis 
1 TL Zucker 
  Pfeffer, Salz 
Zubereitung: 
Kabeljaufilet in fingerdicke Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen und in 
Ringe schneiden. Knoblauchzehe pellen und grob hacken. Chilischote und Paprika 
putzen. Chili grob hacken und Paprika in Streifen schneiden. Mangold in breite 
Streifen schneiden. Die Stiele vom Mangold in Streifen schneiden und von den 
Blättern getrennt in eine Schüssel legen. Reisnudeln mit kochendem Wasser 
überbrühen. Ca. 2-3 Minuten ziehen lassen, in ein Sieb gießen und mit kaltem 
Wasser abschrecken. Sojaöl in einem Wok erhitzen. Mangoldstiele unter Rühren 
anbraten. Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Chili und Paprikastreifen zufügen und ca. 3 
Min. unter Rühren mit braten. Zum Schluss die Mangoldblätterstreifen zufügen und 
kurz mit braten. Mit Hühnerbrühe ablöschen. Sojasauce, hell zufügen und mit 
Sternanis, Zucker und Pfeffer, Salz würzen. Herd auf niedrige Stufe schalten und das 
Gemüse ca. 3-5 Minuten köcheln lassen. Kabeljaufilet vorsichtig unter das Gemüse 
heben und einen Deckel auflegen. Ca. 3 Minuten gar ziehen lassen. Glasnudeln 
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vorsichtig untermischen und Sternanis entfernen. Sternanis kann man anschließend 
noch zur Dekoration verwenden, aber nicht mitessen. 
Nährwerte pro Portion: 
30 g Eiweiß, 2 g Fett, 26 g Kohlenhydrate, 2,2 g Ballaststoffe, 290 kcal  
 
Rotbarsch mit kräftiger Ratatouille 
 
Zutaten für 4 Personen: 
1   Zucchini 
3  Paprika (gelb + rot) 
200  g Champignons 
1   Frühlingszwiebel 
1   Knoblauchzehe 
1  EL kalt gepresstes Olivenöl  
400  g Rotbarschfilet 
250  g Tomatenstückchen 
  Basilikum, Thymian, Pfeffer und Salz 
350  g Vollkornspaghetti  
Zubereitung: 
Zucchini und Paprika fein würfeln. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. 
Frühlingszwiebel in feine Ringe schneiden.  Knoblauchzehe durch die Presse 
drücken, alles in Olivenöl ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Rotbarschfilet in 
mundgerechte Häppchen schneiden und zum Gemüse geben. Mit den 
Tomatenstückchen ablöschen und 5 Minuten auf kleiner Flamme garen. Mit Kräutern, 
Salz, Pfeffer abschmecken. Vollkornspaghetti garen und dazu servieren. 
Nährwerte pro Portion: 
32 g Eiweiß, 9 g Fett, 37 g Kohlenhydrate, 10,4 g Ballaststoffe, 380 kcal  
40 
 
 
Rotbarschauflauf „griechisch“ 
 
Zutaten für 4 Personen: 
600 g Rotbarschfilet 
  Pfeffer, Salz 
200 g Reis 
600 g Rotbarschfilet 
300 g Fleischtomaten 
400 g Porree 
1 EL Olivenöl 
  Pfeffer, Salz 
150 g Feta 
120 g Saure Sahne 
Zubereitung:     
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Reis garen. Rotbarschfilet in dünne Streifen schneiden. Fleischtomaten in dünne 
Scheiben und 
Porree in dünne Ringe schneiden. Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen 
und die Porree-Ringe darin auf mittlerer Temperatur in ca. 5 Minuten weich dünsten. 
Mit Pfeffer, Salz würzen. Die Porree-Ringe in eine Auflaufform hineingeben. Feta in 
dünne Scheiben schneiden. Die Hälfte davon auf dem Porree verteilen. Darüber die 
Rotbarsch-Streifen legen und würzen. Tomaten über dem Fisch verteilen und 
würzen. Saure Sahne mit Muskat würzen, gut verrühren und dünn über die Tomaten 
streichen (mit Teigschaber). Restlichen Feta darauf verteilen. Im Ofen bei 180° 
Umluft in ca. 30 Minuten überbacken. Reis dazu reichen. Alternativ können sie den 
gekochten Reis auch mit dem Porree mischen und unter den Fisch geben. 
Nährwerte pro Portion: 
37 g Eiweiß, 12 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 290 kcal  
 
 
 
Cordon bleu vom Lachs 
 
Zutaten für 4 Personen: 
600  g Lachsfilet, ohne Haut und Gräten  
200  g Blattspinat  
10  g Butterschmalz  
3   Schalotten, geschält und fein gewürfelt  
2  Zehen Knoblauch, geschält und fein gewürfelt  
  Salz  
4  Scheiben Käse (Gouda oder eine andere milde Sorte) 
100  g Dinkelvollkornmehl 
2   Eier 
100  g Vollkornsemmelbrösel  
  Butterschmalz, zum Braten  
  Curry - Mischung  
Zubereitung: 
Das Lachsfilet aufschneiden ohne es durchzuschneiden und aufklappen. Mit Salz 
und Curry würzen. 
Schalotten und Knoblauch in der Butter anschwitzen, den Blattspinat darin 
zusammenfallen lassen, salzen und pfeffern und auf einem Sieb gut abtropfen 
lassen. Das Lachsfilet mit Gouda belegen, mit Blattspinat bedecken, mit Gouda 
abdecken und das Lachsfilet zusammenklappen. Mit Mehl, Eiern und Semmelbröseln 
panieren und von beiden Seiten, je nach Dicke, 2-5 Minuten in heißem Butterschmalz 
goldbraun backen.  
Dazu passen am besten einfache Petersilienkartoffeln. 
Nährwerte pro Portion: 
44 g Eiweiß, 35 g Fett, 38 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 600 kcal  
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Kartoffel-Fisch-Pfanne 
 
Zutaten für 4 Personen 
500 g Rotbarschfilet 
2 EL Zitronensaft 
  Salz Pfeffer 
1 kg Pellkartoffeln vom Vortag 
2  Zucchini 
½  Bund Lauchzwiebeln 
2 EL Öl 
200 g magerer Frischkäse 
100 ml Milch, 1,5% Fett 
100 ml Schafskäse 
  Chili, Pfeffer, Petersilie 
Zubereitung:  
Fisch waschen, in Stücke schneiden, mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und 
Pfeffer würzen. Gepellte Kartoffeln in Scheiben schneiden. Zucchini und 
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in längliche Stücke schneiden. Öl in einer 
Pfanne erhitzen. Zucchini und Lauchzwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten 
anbraten. Kartoffeln zufügen und ca. 5 Minuten mit braten. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Frischkäse, Milch, Schafskäse pürieren, dann zufügen und vorsichtig 
unterheben. Fisch abtropfen lassen, zur Soße geben und darin 4-5 Minuten garen. 
Nach Belieben mit rotem Pfeffer Petersilie und Chilischoten garniert servieren  
Nährwerte pro Portion: 
23g Eiweiß, 28g Fett, 35g Kohlenhydrate, g Ballaststoffe, 480 kcal                                
 
 
Ungarischer Fischtopf 
Zutaten für 4 Personen: 
600  g Seelachs 
1  El Olivenöl 
600   g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend 
200  g Paprika 
200  g Zwiebeln 
200  g Tomatenwürfel (frisch oder Dose) 
20  g Tomatenmark 
  Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch, Petersilie, Dill 
Zubereitung: 
Fisch säubern, in Würfel schneiden. Gemüse und Kartoffeln putzen bzw. schälen in 
Würfel schneiden und in Öl andünsten. Tomatenmark mit Wasser verdünnen, mit 
Gewürzen abschmecken, über das 
Gemüse geben. Fischwürfel auf das Gemüse legen, Tomatenwürfel dazugeben und 
zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen. Mit frischem Dill und Petersilie bestreuen. 
Nährwerte pro Portion:  
27 g Eiweiß, 4 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 170 kcal  
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Süßspeisen 
 
 
Münsterländer Quarkspeise 
 
Zutaten für 4 Personen: 
300  g Magerquark  
  Süßstoff, Mineralwasser 
70  g Schokolade 
50  g Schwarzbrot 
200  g Sauerkirschen 
 
Zubereitung: 
Den Magerquark mit Mineralwasser und Süßstoff schaumig rühren (Handrührgerät). 
Schwarzbrot und Schokolade fein hacken und beides vermischen. 
Die Brotmasse im Dessertschälchen verteilen,  
Darauf die Kirschen (etwas gesüßt) und dann den Quark schichten. 
Mit einer Kirsche und etwas Brotmasse oder Kakaopulver dekorieren 
 
Nährwerte pro Portion: 
12 g Eiweiß, 7 g Fett, 26 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 200 Kcal  
 
 
Falsche Schlagsahne 
 
Zutaten für 1 Portion: 
140 ml Milch 1,5 % Fett  
2 Messlöffel Johannisbrotkernmehl (Biobin) oder Guarkernmehl 
1 TL Vanillezucker  
n. B.  Zimt  
  Zucker  
  Kakaopulver  
Zubereitung 
Die Milch in eine Rührschüssel geben, das Biobin (Johannisbrotkernmehl) dazu 
geben und mit dem Rührgerät ca. 4 Min. schlagen. Dann Zimt o. ä. dazu geben. Die 
Masse wird sehr viel u. cremig, aber man muss lang genug schlagen. 1 Messlöffel 
Biobin entspricht ca. 1 g. 
 
 
4 
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Münsterländer Quarkspeise 
 
Zutaten für 4 Personen: 
300  g Magerquark  
  Süßstoff, Mineralwasser 
70  g Schokolade 
50  g Schwarzbrot 
200  g Sauerkirschen 
 
Zubereitung: 
Den Magerquark mit Mineralwasser und Süßstoff schaumig rühren (Handrührgerät). 
Schwarzbrot und Schokolade fein hacken und beides vermischen. 
Die Brotmasse im Dessertschälchen verteilen,  
Darauf die Kirschen (etwas gesüßt) und dann den Quark schichten. 
Mit einer Kirsche und etwas Brotmasse oder Kakaopulver dekorieren 
 
Nährwerte pro Portion: 
12 g Eiweiß, 7 g Fett, 26 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 200 Kcal  
 
 
Sonnenblumenkern-Plätzchen 
Zutaten für ca. 40 Plätzchen: 
100 g Margarine oder Butter, weich 
80 g Honig 
2  Eier 
200 g Dinkelvollkornmehl 
1 TL Backpulver 
1 TL Orangenschale 
60 g Sonnenblumenkerne 
35 g Akazienhonig oder anderer Honig 
Zubereitung: 
Fett und Honig schaumig rühren, Eier dazugeben, unterrühren. Orangenschale, Mehl 
mit Backpulver mischen und unter den Teig rühren. Für den Belag 
Sonnenblumenkerne mit Honig mischen. Mit einem Teelöffel kleine Teighäufchen auf 
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen, mit dem Löffelrücken eine kleine 
Mulde in die Plätzchen drücken und eine kleine Menge Sonnenblumenkerne 
hineingeben. Bei 180° C ca. 15 Minuten hellbraun backen. Am besten zieht man die 
Plätzchen zusammen mit dem Backpapier zum Abkühlen auf einem Gitterrost, da die 
Plätzchen noch weich sind und erst nach dem Abkühlen fester werden. 
Varianten: 
Anstatt Sonnenblumenkerne auf den Keks zu geben, hacken Sie 50 g Zartbitter-
Kuvertüre oder Blockschokolade und mischen diese unter den Teig. 
Weiße Kuvertüre + Pistazien, löslicher Kaffee + Kakao, Apfel + Zimt…. 
Nährwerte pro Portion (Keks): 
1 g Eiweiß, 3 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 0,4 g Ballaststoffe, 50 Kcal  
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Erdbeerkuchen 
Zutaten: 
4  Eier, getrennt 
2 El Wasser, heiß 
50 g Honig 
125 g Dinkelvollkornmehl 
1 Tl Weinsteinbackpulver 
Für den Belag: 
750 g Erdbeeren oder Pfirsiche 
Für den Guss: 
1 Pä Tortenguss, rot 
Zubereitung: 
Eigelbe mit Wasser und Zucker weißschaumig schlagen. Mehl und Backpulver 
mischen, einsieben. Das Eiweiß zu Schnee schlagen, darauf geben und sorgfältig 
unterheben. 
Den Teig in eine gefettete, bemehlte Obstbodenform füllen und bei 150°C Umluft ca. 
30 Minuten backen. 
Das Obst waschen, säubern und halbieren. Auf dem erkalteten Obstboden anordnen 
und den nach Packungsanweisung gekochten Tortenguss darüber gießen. 
Anstatt Honig kann für Diabetiker auch Fruchtzucker verwendet werden. Die Früchte 
können beliebig ausgetauscht werden. 
Nährwerte pro Stück (bei 16 Stücken):  
4 g Eiweiß, 2 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 100 Kcal   
 
 
Apfelkuchen 
Zutaten für 1 Kuchen:  
150 g Margarine oder Butter  
75 g Honig 
1 Schale Zitrone, unbehandelt  
4  Eier 
250 g Äpfel 
250 g Dinkelvollkornmehl 
1 EL Weinsteinbackpulver 
1 TL Zimt                                     
  Vanille 
Zubereitung: 
Apfel vom Kerngehäuse befreien und mit Schale groß raspeln. Eier trennen. Eiweiß 
steif schlagen. Butter und Honig schaumig rühren, Eigelbe nach und nach 
unterrühren. Abgeriebene Zitronenschale von 1 unbehandelten Zitrone, die Äpfel, 
Zimt, Vanille, Mehl und Backpulver unterrühren. Danach den Eischnee unterheben. 
Den Teig in eine gefettete Kastenform füllen und auf mittlerer Schiene bei 180°C ca. 
60 Minuten backen. 
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Käsekuchen 
 
Zutaten für 1 Kuchen:  
200 g Dinkel- oder Weizenvollkornmehl  
100 g Margarine oder Butter 
  50 g Honig 
1  Eigelb 
4 El Wasser 
Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Mürbeteig verarbeiten. 30 Minuten abgedeckt 
kaltstellen. 
Zutaten für die Quarkmasse: 
750 g Magerquark 
3  Eier 
30 g Vanillepuddingpulver 
  Süßstoff nach Geschmack 
Zubereitung: 
Eier trennen, Eischnee schlagen. Quark, Vanillepuddingpulver, Eigelb, Süßstoff gut 
miteinander verrühren. Eischnee unterziehen. Teig ausrollen, den Boden einer 
Springform damit belegen, einen etwa 3 cm hohen Rand formen. Die Quarkmasse 
gleichmäßig darauf verteilen. Ca. 60 Minuten bei 180 ° C backen. 
Nährwerte pro Stück (bei 12 Stücken): 
11 g Eiweiß, 8 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 190 Kcal 
 
 
 
Vollkornwaffeln mit heißen Kirschen 
 
Zutaten für ca. 12 Waffeln: 
100 g Butter 
50 g Honig 
3 g    Eier 
250  Dinkelvollkornmehl 
1     Tl Weinsteinbackpulver 
250 ml Milch (1,5% Fett) 
Zubereitung: 
Butter, Honig und Eigelb schaumig schlagen.  
Das Dinkelmehl mit Backpulver vermischen und abwechselnd mit der Milch unter 
dem Ei –Schaummasse heben. Eiklar steif schlagen und unterheben.  
Das Waffeleisen vorheizen und leicht einfetten.  Portionsweise den Teig backen. 
Nährwerte pro Waffel:   
5 g Eiweiß, 9 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 175 kcal  
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Heiße Kirschen 
Zutaten für ca. 12 Portionen: 
300   g Schattenmorellen      
30 ml Apfeldicksaft (alternativ: Honig) 
500 ml   Saft 
25 g Vanillepuddingpulver 
  evtl. Zimt 
Zubereitung:       
Puddingpulver mit etwas Saft anrühren. 
Saft und Dicksaft in einem Topf aufkochen lassen. Topf vom Herd nehmen und in 
den Saft einrühren. Aufkochen lassen. Die Schattenmorellen dazugeben, 5 Minuten 
mit köcheln lassen.  Zu den Waffeln servieren. Dazu könnten Sie anstatt Sahne 
Schlagschaum von z.B. Dr. Oetker reichen. 
 
Nährwerte pro Portion (bei 12 Waffeln): 
0 g Eiweiß, 0 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 30 Kcal  
 
 
Süßer Hefeteig (Grundrezept) 
Zutaten: 
20 g Hefe 
300 ml Milch 1,5 % Fett 
50 g Honig 
500 g Weizen oder Dinkel, gemahlen         
  evtl. Fenchel, Anis, Vanille 
50 g Butter 
1  Ei 
 
 
Zubereitung: 
Hefe in Milch auflösen. Mehl, Honig, Ei, Butter und Gewürze in eine Schüssel geben 
und mit der aufgelösten Hefe zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Dann die 
Feuchtigkeit des Teiges überprüfen und – falls nötig – mit etwas Wasser oder 
Streumehl korrigieren.  
Teig ca. 10 Minuten kräftig durchkneten, bis er geschmeidig ist und kaum noch klebt. 
Bei Zimmertemperatur zugedeckt ruhen lassen bis sich das Volumen verdoppelt hat. 
Noch einmal kräftig durchkneten, portionieren und formen. Zugedeckt gehen lassen 
bis sich an der Oberfläche Poren zeigen (Stückgare). In den Backofen bei 220°C 
schieben, backen, nach der Hälfte der Backzeit bei reduzierter Hitze (170-180°C) 
fertig backen. Die Backzeit beträgt, je nach Größe des Teigstückes, zwischen 15 bei 
kleinen Teilen und 60 Minuten bei einem Hefezopf. Durch gebacken ist das Gebäck,  
wenn es beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt. Dieses Grundrezept ist für die 
Herstellung von Hefezopf, Obstkuchen, Rosettenkuchen, Kleingebäck, Buchteln, 
Dampfnudeln... geeignet. 
76 g Eiweiß, 70 g Fett, 360 g Kohlenhydrate, g Ballaststoffe, 2370 Kcal  
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Allgemeine Hinweise: 

 Das verwendete Getreide möglichst vor jedem Backen frisch und sehr fein 
mahlen. 

 Der Weizenanteil im süßen Hefeteig sollte mindestens zwei Drittel der 
Gesamtmehlmenge ausmachen, weil ein hoher Kleberanteil beim Hefeteig für ein 
gutes Backergebnis erforderlich ist. 

 Nüsse und Ölsaaten können in geringen Anteilen (bis ca. 10% der 
Mehlmenge) zugegeben werden. 

 Die Hefe in etwas warmer Milch auflösen, die restliche warme Milch, Honig, 
Eier und Salz dazugeben und verrühren. 

 Das Mehl mit den Gewürzen einrühren. Zuletzt das Fett einarbeiten. 
 Den Teig gut durchkneten (ca. 10 Minuten) damit sich das Klebergerüst 

ausbilden kann. 
 Sparsam mit Streumehl umgehen, der Teig darf nicht zu trocken werden. 
 Den gekneteten Teig ruhen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat und 

sich Poren an der Oberfläche bilden. Bei Hefegebäcken reicht zum gehen 
Zimmertemperatur aus. 

 Den gegangenen Teig zusammenschlagen und noch einmal kurz 
durchkneten, damit beim Backen eine gleichmäßige Konsistenz und eine feine 
Porung entsteht. 

 Den Teig weiterverarbeiten, portionieren und auf dem mit Backpapier 
ausgelegten Backblech noch einmal gehen lassen (Stückgare). Je kleiner das 
Teigstück, desto länger die Gehzeit. 

 Das Gebäck in den Ofen (ca. 200 °C) schieben und bei reduzierter 
Temperatur (ca. 180°C) ausbacken. 

 Triebmittel beim süßen Hefeteig sind Kulturhefen (biologische Teiglockerung). 
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Brot 

 
 
Brot kann einfach und schnell selbst gebacken werden. Sauerteig und Hefe sind die 
am häufigsten verwendeten Triebmittel. 
 
Hefe bekommen Sie frisch oder als Trockenhefe. Frische Hefe können Sie auch 
einfrieren, dann ist sie länger haltbar. 
 
Sauerteig können Sie selbst herstellen (s. Rezept) oder aber auch als 
Trockensauerteig oder frischen Sauerteig im Beutel fertig kaufen. 
 
 
 
Vollkornbrot mit Sauerteig 
Sauerteigansatz 
400 g    Roggenschrot (aus 400 g Roggen mittelfein gemahlen oder Type 1800) 
     1 Tl   Kümmel 
450 ml Wasser (handwarm) 
Zubereitung: 
100 g Schrot und Kümmel mit 150 ml Wasser zu einem Brei verrühren. Die Schüssel 
mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort 2-3 Tage stehen lassen. 
Wenn der Brei locker und voller Bläschen ist und säuerlich riecht, wieder 100 g 
Schrot und 100 ml Wasser unterrühren. Noch einen Tag stehen lassen. 
Den restlichen Schrot und 200 ml Wasser (immer handwarm) zugeben, eine Nacht 
stehen lassen. Danach ist der Vorteig fertig. 
Achtung:  
Damit sich die richtigen Milchsäurebakterien entwickeln, braucht der Ansatz eine 
gleichbleibende Wärme. Ist es zu kühl, wird der Teig zu sauer. Ist es zu warm, kann 
der Ansatz verderben.  
 
Hier 2 sichere Methoden: 
- Schüssel mit dem Ansatz auf eine mit einem Tuch abgedeckte und mit heißem 
Wasser gefüllte Wärmflasche stellen. Mit Decken oder Kissen abdecken. 
Wärmflasche 1-mal am Tag wieder mit heißem Wasser füllen. 
- Schüssel mit dem Ansatz in den Backofen stellen. Die Lampe des Backofens 
einschalten und die Tür schließen. Die Birne verbreitet ausreichend Wärme. 
 
Roggenschrotbrotansatz mit Sauerteig 
Für 1 Brot: 
ca. 800 g     Sauerteigansatz (wie beschrieben) 
ca. 300 ml   Wasser 
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          1 El    Kümmel, gemahlen 
          1 El    Salz 
         ½ Tl    Koriander                                
      650 g     Roggenschrot (bis auf einen kleinen Rest) 
Zubereitung: 
Alle Zutaten miteinander verkneten.                                                                                                                                    
Das restliche Schrot auf die Arbeitsplatte geben, den Teig darauf kneten bis er sich 
formen lässt. Ein längliches Brot formen und auf das mit Backpapier ausgelegte 
Backblech legen. Abdecken und 2 Stunden an einem warmen Ort gehen lassen. 
Brot mit Wasser einpinseln und der Länge nach oder mit drei schrägen Querschnitten 
einschneiden. Bei 220°C backen, nach 15 Minuten auf 200-180°C herunterschalten. 
Noch ca. 50 – 60 Minuten backen. Das Brot ist gar, wenn beim Klopfen die Kruste 
hohl klingt. 
Nährwerte pro Scheibe (bei 30 Scheiben): 
4 g Eiweiß, 6 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, g Ballaststoffe, 120 kcal 
53 
 
 
Sauerteigbrot mit Sauerteigrest 
Zutaten für 1 Brot: 
1 Stück    Sauerteig  (tennisballgroß, Teigstück  vom vorherigen Teig) 
350 ml Wasser, handwarm    
½ Tl Kümmel 
350 g Roggenschrot 
Sauerteig gut verkrümeln und in Wasser auflösen, dann mit den restlichen Zutaten zu 
einem Brei verrühren. Schüssel abdecken und wie unter Sauerteigansatz 
beschrieben, an einem gleichmäßig warmen Ort über Nacht gut 12-16 h stehen 
lassen. 
  
Dann 
650 g Roggenschrot 
ca. 400 ml   Wasser, handwarm 
1 El Kümmel 
1 El Salz 
zugeben und verkneten bis ein gut formbarer Teig entsteht. Weiter wie im vorherigen 
Rezept beschrieben. 
 
Und nicht vergessen:  
Wieder ein tennisballgroßes Stück Teig für das nächste Brot abnehmen. 
(Nährwertangaben wie vorheriges Brot). 
 
Sauerteig für das nächste Brot: 
Wenn Sie häufiger Sauerteigbrot backen, brauchen Sie den Sauerteig dafür nicht 
jedes Mal neu anzusetzen. Sie nehmen von dem Fertigen Brotteig 
(vorangegangenes Rezept) ein tennisballgroßes Stück ab, kneten es noch mal durch 
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mit etwas Schrot, und können es in Folie verpackt 3-4 Wochen im Kühlschrank 
lagern oder einfrieren. Dies ist der Ansatz fürs nächste Brot. 
 
 
Sie können aber auch einen fertigen frischen oder Trockensauerteig kaufen. Diesen 
bekommen Sie in größeren Discountern oder Drogerien. 
Fertiger Sauerteig ist einfach zu verwenden. 
 
 
 
Vollkornbrot mit Hefe 
Zutaten für 1 Laib Brot (ca. 15 Scheiben) von ca. 800-900g: 
20    g Hefe           
350  ml Wasser                                              
500     g Weizen oder Dinkel, gemahlen         
10     g Salz 
  evtl. Fenchel, Koriander, Anis, Kümmel                                   
Zubereitung: 
Das Getreide möglichst frisch und nicht zu grob mahlen. 
Der Weizenanteil im Hefevollkornbrot sollte mindestens 2/3 der Gesamtmehlmenge 
ausmachen, weil   beim Hefegebäck ein hoher Kleberanteil für ein gutes 
Backergebnis notwendig ist.  
Ölsaaten – ganz oder grob geschrotet – sowie gekeimte und eingeweichte 
Getreidekörner können in geringen Anteilen (ca. 10% der Mehlmenge) zugegeben 
werden. 
Hefe im Wasser auflösen. Mit Salz und Gewürzen unter das Mehl geben und zu 
einem geschmeidigen Teig verkneten. Feuchtigkeit des Teiges überprüfen und – falls 
nötig – mit etwas Wasser oder Streumehl korrigieren. Teig ca. 10 Minuten gut 
durchkneten, bis er geschmeidig ist und kaum noch klebt. Sparsam mit Streumehl 
umgehen, der Teig darf nicht zu trocken werden. 
Bei Zimmertemperatur oder im Backofen unter 50°C zugedeckt stehen lassen, bis 
sich das Volumen verdoppelt hat und sich Poren an der Oberfläche bilden.  
Den gegangenen Teig zusammenschlagen und noch einmal kurz durchkneten, damit 
eine gleichmäßige Konsistenz und eine feine Porung erreicht wird, portionieren und 
Formen oder in Kastenform geben. Zugedeckt ca. weitere 10 Minuten gehen lassen 
(Stückgare).  
Im Backofen bei 220° schieben (ca. die Hälfte der Backzeit), dann bei reduzierter 
Hitze ca. 170-180° C fertig backen. Die Backzeit beträgt, je nach Größe des 
Teigstückes, zwischen 15 Minuten bei kleinen Brötchen und bis zu 60 Minuten bei 
einem großen Laib Brot.  
Während des Backens eine Schale mit kochendem Wasser in den Ofen stellen. 
Durch gebacken ist das Brot, wenn es beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt. 
Die Brotgewürze können je nach Geschmack in der Menge variiert oder weggelassen 
werden. 
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Pikant gefüllte Schnecken 
Zutaten: 
  1/2 Rezept Vollkornbrot mit Hefe (s. Grundrezept) 
Für die Füllung 
½   Gemüsezwiebel 
6  Sch. Schinken, mager 
1  Paprika (rot oder gelb) 
  Schnittlauch, Pfeffer, evtl etwas Chili 
50 g Käse, gerieben, bis 30% Fett i. Tr. 
Zubereitung: 
Brotteig laut Rezept zubereiten. Nach dem Aufgehen.  Zutaten für Füllung würfeln 
oder grob reiben, kurz in der Pfanne anbraten. Dann mit dem Käse mischen. Den 
Teig in zwei Stücke teilen, ca. 1,5 cm dick ausrollen. Auf jedem Teig ein Teil der 
Füllung (es können auch verschiedene Füllungen zubereitet werden) geben und 
gleichmäßig verteilen. Dann fest aufrollen und die Enden einschlagen. Ca. 2 cm 
breite Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegten Backblech 
geben. 10 Minuten gehen lassen, dann bei 220 °C 10 Minuten backen, auf 180°C 
zurückschalten und noch mal 10 Minuten fertig backen bis der Käse verlaufen und 
goldbraun ist. 
 
Varianten für die Füllung bzw. Form: 
- Zucchini, getr. Tomaten, Knoblauch, Oliven, Peperoni, Zwiebel, Schafskäse, etwas    
  Reibekäse 
- Paprika, Thunfisch, Zwiebel, Kräuter, Käse 
- Lauch, Räucherlachs, Pfeffer, wenig Salz, Käse 
Sie können die Füllung auch in Teigtaschen verpacken, Rechteck ausrollen, auf die 
Hälfte Füllung geben, zusammenklappen und Seiten festdrücken. 
Lassen Sie Ihrer Phantasie freien Lauf. Achten Sie aber immer darauf, dass die 
verwendeten Zutaten keine Flüssigkeit ziehen oder gießen diese ab, sonst weicht der 
Teig durch. Füllung sollte abgekühlt auf dem Teig verteilt werden. 
 
Kaloriengehalt ist abhängig von der Menge der Füllung und deren Fettgehalt. 
 
Dreikornbrot mit Ölsaaten 
Zutaten für 1 Laib Brot von ca. 1000g (ca. 25 Scheiben Brot): 
20 g Hefe  
350 ml Buttermilch   
300 g Dinkel, gemahlen                              
100 g Gerste, gemahlen 
100 g Roggen, gemahlen 
50 g   Sesamen 
50 g Sonnenblumenkerne 
10 g Salz                                                 
  Fenchel, Koriander, Anis, Kümmel                                   
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Zubereitung: 
Hefe in der Buttermilch auflösen, alle anderen Zutaten in eine Schüssel und mit der 
aufgelösten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Weitere Zubereitung s. 
Grundrezept Vollkornbrot mit Hefe. 
Nährwerte pro Portion (1 Scheibe):  
5 g Eiweiß, 2 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 90 Kcal 
 
 
Brotvarianten 
 
Weizenschrotbrot (Grundrezept, davon) 
  bis zu 30 % des Weizens durch  kleberschwache Getreide austauschen 
(z.B. Roggen, Hirse, Gerste) 
   
Zwiebelbrot (Grundrezept +) 
200 –300 g gedünstete, gehackte Zwiebeln 
10  g Olivenöl (Zwiebeln darin andünsten) 
   
Gemüsebrot (Grundrezept +) 
200 –300 g angedünstetes, fein geraffeltes Gemüse 
10 g Olivenöl (Gemüse darin andünsten) 
   
Keimlingsbrot (Grundrezept +) 
100 –200 g Keimlinge 
   
Kräuterbrot (Grundrezept +) 
50 – 100 g frische, fein gehackte Kräuter 
   
Saatenbrot (Grundrezept +) 
bis 200  g Ölsaaten statt Vollkornmehl verarbeiten 
   
Gewürzfladen (Grundrezept +) Backzeit wie Brötchen 
50 g Rapsöl                                                                                              
50 g Sesamen 
30 g   Mohn 
  verkneten. In 16 Stücke teilen, zu flachen, runden Fladen ausrollen, mit 
Wasser bestreichen und mit Mohn und Sesamen bestreuen.   
   
 
Pizzateig 
50 – 100 g Olivenöl 
 
Diese Zutaten werden entweder zusätzlich in das Grundrezept „Vollkornbrot mit 
Hefe“ eingearbeitet oder ein Teil des Grundrezeptes wie beschrieben ausgetauscht. 
Die Nährstoffangaben entsprechen weitgehend dem Grundrezept. 
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 Brotaufstriche selbst herstellen 

 
Alternativ zu Wurst und Käse können Sie selbst schmackhafte und kostengünstige 
Brotaufstriche herstellen. Auf der Basis von Getreide, Hülsenfrüchten, Gemüse und 
Kartoffeln können Sie sehr leckere Brotaufstriche herstellen. 
Auch magerer Frischkäse kann die Grundlage für Brotaufstriche sein. 
 
Hülsenfruchtaufstrich (Grundrezept) 
Zutaten für 4 Personen: 
50            g Hülsenfrüchte 
200 – 250 g Flüssigkeit 
50 g Zwiebeln 
10 g kalt gepresstes Öl oder magerer Frischkäse 
100 – 200 g Gemüse und/oder Obst, fein geschnitten oder geraffelt  
  Gewürze nach Geschmack, evtl. sonstige Zutaten 
Zubereitung: 
Hülsenfrüchte fein oder grob schroten. Geschrotete Hülsenfrüchte in Flüssigkeit 
einweichen (30 Minuten bis zu mehreren Stunden). Eingeweichte Hülsenfrüchte 
unter ständigem Rühren etwa 2-5 Minuten köcheln lassen – je nach Schrotgröße. 
- oder -  
Für Aufstriche mit gegartem Gemüse: Fein geschnittenes Gemüse in etwas Butter 
andünsten, den eingeweichten Hülsenfruchtschrot einrühren und unter ständigem 
Rühren 5-10 Minuten köcheln lassen. Bei geschlossenem Deckel ausquellen lassen. 
Andere Zutaten (Gemüse, Milchprodukte, Kräuter, Gewürze...) untermischen und 
abschmecken. 
Nährwerte für das ganze Rezept:   
3 g Eiweiß, 11 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 146 kcal  
 
Gemüseaufstrich (Grundrezept) 
Zutaten für 4 Personen: 
250 g Gemüse 
50 – 100 g Zwiebeln 
10   g Butter, magerer Frischkäse oder kalt gepresstes Öl 
50 – 200 ml Flüssigkeit – je nach Wassergehalt des verwendeten Gemüses 
  Gewürze nach Geschmack evtl. sonstige Zutaten 
Zubereitung: 
Gemüse waschen, ggf. schälen und in Würfel schneiden. Kleingeschnittene Zwiebeln 
in etwas Butter dünsten, Gemüse mit dünsten. Mit der Flüssigkeit aufgießen und bei 
geschlossenem Deckel ganz weich dünsten. Alles mit dem Pürierstab oder im Mixer 
pürieren. Man das Gemüse auch durch die Kartoffelpresse geben oder durch ein 
Sieb streichen. Nach Geschmack würzen und mit anderen Zutaten (z.B. Nüsse, 
Samen etc.) variieren. 
Nährwerte für das ganze Rezept:   
3 g Eiweiß, 11 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 146 kcal  
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Getreideaufstrich (Grundrezept) 
 
Zutaten für 4 Personen: 
50 g Getreide  
150 – 200 ml Flüssigkeit 
50 g Zwiebeln 
10 g Butter, magerer Frischkäse oder kalt gepresstes Öl 
100 – 200 ml Gemüse und/oder Obst, fein geschnitten oder geraffelt  
  Gewürze nach Geschmack evtl. sonstige Zutaten 
Zubereitung: 
Getreide fein oder grob schroten. 
Getreideschrot evtl. bei mittlerer Hitze andarren, bis er würzig duftet - oder –  
Getreideschrot in Flüssigkeit einweichen (30 Minuten bis zu mehreren Stunden). 
Gedarrten Getreideschrot mit Gemüsebrühe oder anderer Flüssigkeit aufgießen bzw. 
eingeweichtes Getreide direkt unter ständigem Rühren ca. 2-5 Minuten köcheln 
lassen – je nach Schrotgröße. 
 - oder –  Für Aufstriche aus gegartem Gemüse: Fein geschnittenes Gemüse in 
etwas Butter oder kalt gepresstem Öl mit Kochflüssigkeit angießen, den evtl. 
gedarrten Getreideschrot einrühren und unter ständigem Rühren 2-5 Minuten 
köcheln lassen. Bei geschlossenem Deckel ausquellen lassen bzw. ganz auskühlen 
lassen. Andere Zutaten (Gemüse, Milchprodukte, Kräuter, Gewürze...) untermischen 
und abschmecken. 
Nährwerte für das ganze Rezept:   
7 g Eiweiß, 10 g Fett, 37 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 270 Kcal  
 
Süßkartoffelaufstrich 
 
Zutaten für ca. 10 Portionen: 
1 große  Süßkartoffel (Batate 
1 kl.  Apfel 
100 ml Gemüsebrühe 
¼  Chilischote 
1 St. Lauchzwiebel 
1 El geh. Petersilie 
1 El kaltgepr. Kürbiskernöl oder 10 g Butter 
  oder 50 g magerer Frischkäse 
  Salz, Pfeffer 
Zubereitung: 
Die Süßkartoffel und Apfel schälen, grob würfeln in der Gemüsebrühe weichkochen. 
Pürieren. Chili (fein gewürfelt), Zwiebel, Kräuter, Fett oder Frischkäse ebenfalls mit 
dem Pürierstab unterrühren. Mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken. 
Nährwerte pro Portion: 
0 g Eiweiß, 1 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 35 kcal  
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Quinoa-Schoko-Creme 
Zutaten für ca. 16 Portionen: 
100 g Quinoa 
200 ml Milch (alternativ: Reisdrink, Haferdrink, Dinkeldrink, Nussdrink, 
Mandeldrink) 
30 g Zartbitterschokolade oder Kuvertüre (geht auch mit 
Vollmilchschokolade oder weißer Schokolade [da passen dann gut geh. Pistazien 
rein]) 
  evtl. etwas Honig, braunen Zucker 
  Geschmackszutaten:  
  Nußmus, Mandelmus, Tahin (Sesampaste), geh. Nüsse, Mandeln, 
Pistazien, Pinienkerne 
Zubereitung: 
Quinoa in der „Milch“ aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kochen lassen. 
Dann Kuvertüre... in die heiße Getreidemasse geben, schmelzen, umrühren.  
Bei Bedarf süßen und/oder mit Geschmackszutaten ergänzen. 
Nährwerte pro Portion: 
2 g Eiweiß, 2 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 50 kcal  
 
 
Frischkäseaufstrich 
Zutaten für ca. 10 Portionen: 
200 g magerer Frischkäse natur 
30 g Schafskäse 
10  Oliven 
10  getr. Tomaten 
2  Lauchzwiebeln 
  Basilikum 
  Salz, Pfeffer, Chili, evtl. Knoblauch 
Zubereitung: 
Schafskäse mit der Gabel zerdrücken. Tomaten, Oliven und Lauchzwiebeln fein 
hacken. Alles mit dem Frischkäse zu einer glatten Masse verrühren. Mit Kräutern und 
Gewürzen pikant abschmecken. 
Sie können auch alles grob zerkleinern und dann mit dem Pürierstab pürieren. 
Sie können auch andere Gemüse, Tomatenmark und viele andere Zutaten in den 
Frischkäse pürieren. 
 
Nährwerte pro Portion: 
2 g Eiweiß, 4 g Fett, 1 g Kohlenhydrate, 54 kcal  
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Müsli 
 
Frischkornmahlzeit (das etwas andere Müsli) 
Zutaten für 4 Personen 
60 g Dinkelschrot, mittelfein oder anderer Getreideschrot 
  Wasser   
300 g Apfel, grob geraspelt                     
2 Kleine Banane 
200 g   Naturjoghurt (0,2%) 
20 g   Sonnenblumenkerne oder andere Ölsaaten (Ø Fett in der Pfanne 
geröstet) 
  evtl. Vanille, Zimt, Honig  
Zubereitung: 
Getreideschrot über Nacht mit Wasser einweichen (der Schrot sollte gut bedeckt 
sein) und im Kühlschrank aufbewahren. Apfel waschen, vom Kerngehäuse befreien 
und mit der Schale grob raspeln. Sonnenblumenkerne in der Pfanne ohne 
Fettzugabe rösten. Alle Zutaten miteinander bis auf die Sonnenblumenkerne 
vermischen, evtl. mit Vanille, Zimt abschmecken. Wenn nötig mit Honig süßen. 
In eine Müslischale o. ä. füllen, mit den Sonnenblumenkernen bestreuen und 
servieren.   
Nährwerte für das ganze Rezept:   
13 g Eiweiß, 6 g Fett, 74 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe, 400 kcal   
 
Hafer-Orangen-Müsli 
Zutaten für 4 Personen: 
500 g Joghurt (1,5% Fett)  
2 El Sanddornsaft (ungesüßt) 
160 g Haferflocken 
40 g Paranüsse (10 Stück) 
200 g Apfel mit Schale 
700 g Orange mit Schale gewogen 
   
Zubereitung: 
Joghurt mit Sanddornsaft verrühren und Haferflocken daruntermischen. 
Paranüsse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fettzugabe rösten und 
Anschließend abkühlen lassen. Inzwischen Apfel mit Schale grob raspeln und 
unter das Müsli ziehen. Orange schälen, auch die weiße Haut abschneiden. Die  
Frucht halbieren und quer in dünne Scheiben schneiden. Die Orangenscheiben 
auf das Müsli legen und die Nüsse darüber streuen. 
Nährwerte pro Portion:  
13 g Eiweiß, 6 g Fett, 74 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe, 400 kcal 


