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Rentenversicherung

Reha-Zentrum Formulare/Dokumente a ...
Borkum

Klinik Borkum Riff

Schnelle Rezeptideen

DAO010

In diesem kleinen Kochbuch finden sie viele
Ideen und Anregungen, gesunder 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“ kdnnen.
Seien Sie kreativ und wandeln Sie ruhig
auch mal Rezepte ab, sollte Ihnen die ein
oder andere Zutat nicht schmecken oder
bekommen.

Viel Spald beim Nachkochen.
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Gemiisebriihen-Pulver

Zutaten fur Pulver fur etwa 5 | Brihe:

300 g Zucchini

200 g Lauch

500 g Mohren (Bundmohren, Sie konnen das Grine mit verwenden)
300 g Knollensellerie (+ Sellerieblatter von der Knolle)

300 g SuRkartoffeln

2 Bund Petersilie, Schnittlauch (auch andere Krauter sind mdglich)
100 g Grobes Meersalz (kann auch weniger sein)

ggf. noch Knoblauch, Ingwer, Zitronengras
auch Kohlrabi, Pilze... kbnnen verwendet werden
Zubereitung:
Alles per Mixer mittelfein zerkleinern, auf Backpapier moglichst flach/dinn verteilen
und am besten bei Umluft trocknen. Das dauert mind. 6 h bei ca. 60-70°C.
Am Anfang lasst man die Backofentlr ein wenig offen, damit das Kondensations-
wasser entweichen kann. Zwischendurch Gemuse evtl. mal wenden.
Dann mit dem Salz in den Mixer geben und alles etwas feiner vermahlen.
Das trockene Pulver halt sich trocken und dunkel gelagert mehrere Monate.

Mediterrane Gewirzmischung
Zutaten:

1 kleine Aubergine

1 Zucchini

1 Rote Paprikaschote
3 Mittelgr. Tomaten
5
1

Knoblauchzehen
0 Basilikumblatter

Oregano, frisch

etwas fr. Peperoni

Meersalz fur die MUhle
Zubereitung:
Alle Zutaten bis auf das Meersalz waschen, putzen, in kleine Wurfel schneiden bzw.
Krauter hacken. Vermischen und auf einem mit Backtrennpapier ausgelegten
Backblech mdglichst flach/diinn verteilen und am besten bei Umluft trocknen. Dauer
ca. 6 Stunden bei 60-70 °C.
Am Anfang lasst man die Backofentlr ein wenig offen, damit das
Kondensationswasser entweichen kann. Zwischendurch Gemuse evtl. mal wenden.
Nach dem Trocknen, mit dem Mixer feiner mahlen. Mit grobem Meersalz (nach
Belieben) in einer Gewurzmuhle mischen.
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Knoblauchsalz

Zutaten:
6 Knoblauchzehen
Grobes Meersalz
evtl. fr. Ingwer
Zubereitung:
Knoblauchzehen schalen und grob hacken. Wenn Ingwer dazukommt, genauso
vorbereiten.
Auf einem mit Backtrennpapier ausgelegten Backblech méglichst flach/dinn 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 BlatterZitronenmelisse
Bunte Pfefferkdrner
Zubereitung:
Schale von den Zitrusfrichten mit moglichst wenig von der wei3en Haut abschalen.
In grobe Wirfel schneiden. Zitronengras in ahnlich grof3e Wirfel schneiden.
Zitronenmelisse grob hacken.
Auf einem mit Backtrennpapier ausgelegten Backblech méglichst flach/dinn verteilen
und am besten bei Umluft trocknen. Dauer ca. 1-2 Stunden bei 60-70 °C.
Nach dem Trocknen mit bunten Pfefferkérnern (nach Belieben) in einer
Gewurzmuhle mischen.

Krautersalz
Zutaten: Krauter nach Belieben z.B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Barlauch...
trocknen und nach dem Trocknen mit grobem Meersalz mischen.

Knoblauchpaste
Zutaten:
1 Knoblauchknolle
1 kl Zwiebel
50 ml Olivenol
fr. Basilikum
etwas Meersalz
evtl. etwas Chili
Zubereitung:
Knoblauchzehen schalen, Zwiebel schélen, grob zerkleinern, mit Ol und Gewiirzen
mischen und purieren. In ein Glas mit Schraubverschluss fillen oder in die Schalen
zum Bereiten von Eiswdurfeln flllen und einfrieren. Frisch ca. 2 Wochen haltbar.
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Gewiirzole — selbst zubereitet

Gewdurzole kdnnen Sie preiswert selbst herstellen. Sammeln Sie einfach kleine
dunkle Flaschen (z.B. Piccolo- oder kleine Weinflaschen). Oder heben Sie Olflaschen
auf, wenn der Inhalt verbraucht ist. Hier finden Sie ein paar Beispiele fur selbst
zubereitete Gewurzole.

Knoblauchdl

Zutaten:

200 ml Olivendl (oder Sonnenblumenkerndl, Rapsol), kalt gepresst

6 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Ol in eine kleine dunkle Flasche geben. Je nach Verbrauch kénnen Sie natiirlich
auch eine groRere Menge Ol verwenden. Knoblauchzehen schéalen und im Ganzen in
das Ol geben. Kénnen bis zu endgliltigen Verbrauch des Oles in der Flasche bleiben
und danach auch noch zum Wurzen verwendet werden.

Mediterranes- Wurzol
Zutaten:
200 ml Olivendl (oder Sonnenblumenkerndl, Rapsol), kalt gepresst
Paprika, Oregano, Pfeffer, Basilikum, Koriander, Rosmarin, Senfkdrner,
Thymian, Zwiebeln, Majoran
Zubereitung:
Alles ins Ol geben und darin ziehen lassen. Kann bis zum Verbrauch in der Flasche
bleiben.

Zitrusol

Zutaten:

200 ml Sonnenblumenkerndl, kalt gepresst
100 ml Sesamdl, kalt gepresst

30 g Schale von unbehandelten Zitrusfrichten z.B. Limette, Orange, Zitrone
V2 Zimtstange

1 Nelke

Zubereitung:

Schale von unbehandelten Zitrusfriichten— mit einem Zestenreil3er in Streifen reilen.
Alle Zutaten ins Ol geben und durchziehen lassen. Solange die Zutaten mit Ol
bedeckt sind, kdnnen sie bis zum endgultigen Verbrauch im Ol bleiben.
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Ingwer-Zitronengras-Wurzol

Zutaten:
200 ml Sesamol
1 St.  Zitronengras

1 St. Ingwer
Zubereitung: )
Zutaten schalen, zerkleinern, ggf. waschen, ins Ol geben.

Blumenkohl-Mohren-Rohkost

Zutaten fur 4 Personen:

1 Blumenkohl, klein
2 Mohren
1 El Olivenadl
2 El Zitronensaft
Salz

1 Tl Zucker
1 Tl Senf
1 Bund Schnittlauch, geschnitten

Zubereitung:

Blumenkohl und Méhren mit der Kiichenmaschine raspeln, aus den ubrigen Zutaten
eine Sauce ruhren und Uber das Gemlse gie3en. Gut vermischen und mind. 1
Stunde ziehen lassen.

Nahrwerte pro Portion:

3 g Eiweil}, 3 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe, 74 Kcal

Kohlrabi-Apfel-Rohkost
Zutaten flr 4 Personen
400 g Kohlrabi
200 g Apfel
150 ¢ Joghurt (1,5% Fett)
Zitronensaft, Zucker, evtl. Zitronenmelisse
Zubereitung:
Geschalte Kohlrabi und Apfel grob raspeln, mit Joghurt, Zitronensaft, Zucker und
Zitronenmelisse mischen.
Nahrwerte pro Portion:
4 g Eiweil3, 0 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 65 kcal
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Apfel-Paprika-Zwiebel-Salat

Zutaten fur 4 Personen:
rote Paprikaschote
gelbe Paprikaschote
mittlere sauerliche Apfel
mittlere Zwiebeln
0 g Kurbiskerne
El Barlauchol
Apfelessig nach Geschmack
Salz, Pfeffer, Zucker, Petersilie, Schnittlauch
etwas fr. Ingwer
Zubereitung:
Gemluse putzen, schalen, in feine Streifen schneiden.
Klrbiskerne kurz ohne Fett anrosten.
Mit Essig, Ol und Gewiirzen pikant abschmecken.
Nahrwerte pro Portion:
4 g Eiweil3, 10 g Fett, 20 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, 190 kcal

NOBRBREDNN

Getreidesalat mit Paprika und Mais

Zutaten fur 4 Personen:

200 g Grlinkern (Quinoa, Roggen oder ein anderes Getreide)
400 g Gemiusebrihe

250 g Mais

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
1 Tomate
1 Zwiebel
Petersilie, Schnittlauch, Salz, Pfeffer
1 El Olivendl (dazu passt auch gut Sesamal)

2 El Obstessig

Zubereitung:

Grunkern in der Gemusebruhe ca. 20-30 Minuten kochen (die Flussigkeit sollte alle
vom Getreide aufgenommen worden sein). Gemuse in Scheiben und Wiirfel
schneiden. Marinade bereiten.

Gemdise mit Getreide und der Marinade mischen gut durchziehen lassen.
Nahrwerte pro Person:

9 g Eiweil}, 9 g Fett, 34 g Kohlenhydrate, 240 kcal
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Entscharfter Kartoffelsalat

Zutaten fur 4 Personen:
1000 g Kartoffeln, fest kochend
200 ml Gemusebrihe (kochend heil)
3 El Obstessig
Pfeffer, Salz
1 Zwiebel
250 g Salatgurke
250 g Apfel
2 El gehackte Krauter

Zubereitung:

Kartoffeln kochen, pellen und noch warm in Scheiben schneiden.

Aus Gemusebruhe, Obstessig, gehackten Zwiebeln und Gewtrzen eine Marinade
herstellen und die Kartoffeln in die noch heil3e Marinade geben, verriihren, gut
durchziehen und abklhlen lassen.

Gurken und Apfel in Scheiben schneiden und mit den gehackten Krautern kurz vor
dem Servieren unterheben.

Das Rezept enthalt:

2,4 g Eiweil3, - g Fett, 155 g Kohlenhydrate, 740 Kcal

Saure Sahne —Magerjoghurt-Sauce

Zutaten fur 4 Personen:
3 El saure Sahne (10% Fett)
47, El Naturjoghurt, mager (0,2% Fett)
1-2  TI Senf (mild)
1 gestr. Tl Salz
Zucker, frisch gehackte Petersilie
1 Schuss Obstessig
2 El gehackte Zwiebel
Zubereitung:
Alle Zutaten miteinander verrihren und pikant abschmecken. Besonders fein werden
die Zwiebeln, wenn Sie alle Zutaten mit einem Purierstab zerkleinern und
vermischen.
Nahrwerte pro Portion:
1 g Eiweil3, 1 g Fett, 1 g Kohlenhydrate, 17 kcal
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Essig-Ol-Marinade

Zutaten fur 4 Personen:
1 gestr. Tl Salz
Zucker, frisch gehackte Petersilie
2 El kalt gepresstes Ol
1 Schuss Obstessig
2 El gehackte Zwiebel
Zubereitung:
Alle Zutaten miteinander verrtiihren und pikant abschmecken. Besonders fein werden
die Zwiebeln, wenn Sie alle Zutaten mit einem Purierstab zerkleinern und
vermischen.
Nahrwerte pro Portion:
0 g Eiweil}, 8 g Fett, 2 g Kohlenhydrate, 74 kcal

Chili-Orangen-Dressing

Zutaten fur 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 schalen. Filetieren und in kleine Stiicke schneiden.
Chili fein hobeln. Die saure Sahne, den Naturjoghurt, Zitronensaft, Chili verrihren.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Nahrwerte pro Portion:
2 g Eiweil}, 5 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 70 Kcal
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Braune SofRe (Grundrezept)

Zutaten fur ca. 1,5 | Sauce

1 kg Knochen von Kalb und Rind

500 g Paruren (Fleischabschnitte) von Kalb und Rind
2 Tomaten

200 g Suppengrin

100 g Zwiebel

1 Stangen Lauch

1 EL Tomatenmark
1 Bund Krauter

3 I Wasser

1 Knoblauchzehe
10 Pfefferkorner

1 Prise Salz

Stiele von Krauter, gewaschene Gemuseschalen (z.B. Sellerie) kann
auch mit verwendet werden

Zubereitung:

In einem entsprechend grof3en Brater oder rechteckigen Bratpfanne die klein
gehackten Knochen anbraten, die zerkleinerten Partren dazugeben und alles
zusammen braun braten.

Ist eine mittlere Braune erreicht, das in grobe Wirfel geschnittene Suppengriin
beigeben und mitbraten, etwas spater die ebenfalls grobwurfelig geschnittenen
Zwiebeln dazugeben. Die geviertelten Tomaten und das Tomatenmark zugeben,
durchrihren und mit drei Liter kaltem Wasser auffullen.

Aufkochen, den Schaum abschopfen, die Gewtirze beigeben und drei bis vier
Stunden unter zeitweiligem Abschopfen des Schaums leicht kochen lassen. Vorsicht:
Zu starkes Kochen ruft eine Tribung der SolRe hervor! Alles durch ein feines Sieb
passieren und das Fett abschopfen.
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Marinaden zum Einlegen von Fleisch und Fisch

Marinade mit Limonen und Ingwer
Zutaten fur ca. 4 Geflugelschenkel oder Huhnerbruste
1 Knoblauchzehe
1 Stuck Ingwer, Walnussgrol3
1 Limone, Saft und Schale
5 EL  Olivendl
1 EL  Sojasauce
Bunte Pfefferkdrner
Zubereitung:
Knoblauch und Ingwer schalen und grob zerkleinern, Limettenschale reiben oder
Schale in Streifen schneiden, Saft auspressen. Alles mit Olivendl, Pfeffer und
Sojasauce vermischen und Gefllgelteile darin ca. 2 Stunden einlegen.

Weinmarinade
Rotwein oder Weillwein, Zwiebeln, Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Wacholderbeeren

Olmarinade
Barlauchol, Zwiebeln, fr. Barlauch, fr. Basilikum, Salz, Pfeffer

Senfmarinade

Klrbiskerndl, ca. 2 El Senf (mittelscharf), Zwiebeln, Salz, Pfeffer. Sie kbnnen anstatt
des Ols auch Wasser oder Weilwein verwenden, evtl. etwas Honig, Obstessig und
Dill (oder andere Krauter nach Wahl) hinzugeben.

Tomatenmarkmarinade
2 El Tomatenmark, Wasser, Knoblauch, Salz, Chili, fr. Barlauch, frischer Basilikum
(optional noch Paprika und ganze Tomaten mit hineinpUrieren)

Asiatische Marinade
Sojasauce, Knoblauch, fr. Ingwer, Erdnussol, Sherry, Honig, Salz, Pfeffer,
Cayennepfeffer, Curry

Krautermarinade
frischer Basilikum, Thymian, fr. Salbei, Salz, Pfeffer, Paprika edelstf, Olivendl

Mengen richten sich immer nach der Fleischmenge.

Alle Zutaten der Marinade vermischen, mit Ol sparsam umgehen, Fleisch im Ganzen,
als Geschnetzeltes oder Steaks in die Marinade geben und tber Nacht durchziehen
lassen.
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Helle Sauce

Grundsauce:

350 ml Gemusebrihe (Fleisch- oder Fischfond)
150 ml Milch (1,5% Fett)

25 g Starkemehl

Salz, Zitronensaft oder Obstessig, Krauter

Zubereitung:

Gemusebruhe und Milch in einem Topf erhitzen, angeruhrtes Starkemehl hinein
ruhren, aufkochen lassen. Mit Salz, Zitronensaft/Obstessig abschmecken.

Variationen:

Kase-Schinkensauce:

Grundrezept +
100 g magerer Frischkase

20 g Schafskase

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

Krautersauce:

Grundrezept +

2-3 El Krauter (z. B. Petersilie, Dill, Estragon, Kerbel...)

Nahrwerte fir das Grundrezept:
8 g Eiweil, 4 g Fett, 29 g Kohlenhydrate, 183 kcal
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,Entscharfte“ Grillsaucen

Grundsauce:

Zutaten fur 4 Personen:

80 g Saure Sahne (10% Fett)

120 g Naturjoghurt (max. 1,5% Fett)

Nahrwerte flr das Grundrezept:

7 g Eiweil3, 11 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe, 170 kcal

Zu dieser Grundsauce werden die entsprechenden Zutaten beigefugt
Senfsauce
1-2 EL  Senf
1 Kl. Zwiebel, fein gehackt
Salz, Pfeffer, Zucker, etwas Essig
Nahrwerte pro Portion:
9 g Eiweil}, 12 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 200 kcal

Curry-Frucht-Sauce
V2 EL  Curry
2 Pfirsich (frisch oder Dose), gewurfelt
etwas Zwiebel, fein gehackt, Zucker, Salz
Nahrwerte pro Portion:
8 g Eiweil}, 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 Eiweil}, 12 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 200 kcal

Knoblauchsauce
1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer, Zucker
Nahrwerte pro Portion:
7 g Eiweil3, 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,
Nahrwerte pro Portion:
7 g Eiweil3, 11 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 0 g Ballaststoffe, 220 kcal
19
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Suppen kdénnen kalorienarme Haupt- oder Zwischenmabhlzeiten ein.

Schnelle ,.heiRe Tassen‘ ohne Zusatzstoffe

Variante 1:
1 geh. Tl Gemusebruhe und 1 Tl Krauterfrischkése oder Schmelzkase in einen
grolien Becher geben, heilles Wasser darauf geben und umrthren.

Variante 2:
1 geh. Tl Gemusebruhe und 1 Tl Tomatenmark, fr. Basilikum, evtl. etwas Zucker in
einen grof3en Becher geben, heilles Wasser darauf geben und umrihren.

Variante 3:

1 geh. Tl Gemusebruhe und 1 El gek. Suppennudeln oder Reis in einen grofden
Becher geben, heilles Wasser darauf geben und umrthren.

(den Reis bzw. Suppennudeln kdnnen Sie al dente kochen und in Eiswurfel-bereiter
Portionsweise einfrieren, dann in Zipp-Gefrierbeutel umfillen, so hat man diese
immer im Vorrat).

Gemiisecremesuppe

Zutaten flur 4 Personen:

750 g Mohren, Zucchini, Kohlrabi oder andere Mischungen — mit
SuRkartoffeln schmeckt es besonders gut
1 I Gemdusebrihe
Salz, Pfeffer
2 El saure oder sufe Sahne (alternativ Sojasahne)
1 El gehackten Krautern
1 Tl Radieschensprossen (oder andere Sprossen ihrer Wahl)

Zubereitung:

Gemluse, wenn notig schalen und in grobe Wiirfel schneiden, mit Gemusebrihe in
einen Topf geben und weichkochen. Danach das Ganze purieren und mit Salz,
Pfeffer abschmecken. Saure Sahne hineingeben und mit gehackten Krautern
bestreuen. Zum Schluss die Sprossen zugeben.

Tipp: 1-2 Sulkartoffeln (Batate) bringen eine suflich pikante Note in die Suppe.
Dazu passt auch etwas Chili und Knoblauch.

Fullen sie die Suppe portionsweise heild in saubere Flaschen mit gut schlielen-dem
Drehverschluss. Dann ist sie monatelang auch ungekunhlt haltbar.

Nahrwerte pro Portion:

3 g Eiweil}, 3 g Fett, 14g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, 100 kcal
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20

Griinkernsuppe

Zutaten fur 4 Personen:

100 g Grinkern, mittelfein gemahlen (alternativ: Quinoa, Hirse)
1 Karotte

1 St.  Lauch

1 I Gemusebrihe

40 mi Sahne

Salz, Pfeffer, Krauter
Zubereitung:
Grunkern mittelfein mahlen, ohne Fettzugabe etwas rosten. Gemuse in feine Wurfel
oder Streifen schneiden (alternativ kdnnen Sie auch Tiefkihlsuppengemiuse in
Streifen verwenden). Zum Griinkern geben, mit Gemusebrihe auffullen, aufkochen
und 10-15 Minuten quellen lassen. Mit Sahne und Gewlrzen abschmecken.
Nahrwerte pro Portion:
4 g Eiweil3, 4 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 125 kcal

Erdbeerbananenkaltschale

Zutaten fur 4 Personen:
800 g Buttermilch

2 Bananen
300 g Erdbeeren

Vanillearoma, Zimt, evtl. etwas SufRstoff

Zubereitung:
Alle Zutaten in einen Mixer geben und purieren. Kaltstellen. Mit ganzen Erdbeeren
vor dem Servieren garnieren.

Varianten:

Sie kénnen die Obstsorten beliebig nach Geschmack und Angebot verandern.
Anstelle der Buttermilch kann auch Joghurt und/oder saure Sahne verwendet
werden.

Andere Geschmackszutaten kdnnen Niisse, Olsaaten... sein.

Weitere Gewdurze sind z.B. Anis, Piment, Koriander, Zitronenschale,
Orangenschale, Likore (wie Grand Manier) ...

Nahrwerte pro Portion:
9 g Eiweil}, 1 g Fett, 27 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 170 Kcal
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Vegetarische Gerichte

Fleisch gehort in einer bewussten Ernahrung nicht jeden Tag auf den Speiseplan.
Nehmen sie ein bis 2-mal pro Woche ein vegetarisches Gericht in lhren Speiseplan
auf.

Mohrenkuchen auf Griinkernkruste
Zutaten fur 4 Personen:
200 g Grinkernschrot
400 ml Gemusebrihe
700 g Mohren
100 g saure Sahne
100 g Dinkelvollkornmehl
4 Eier
Ingwer, Koriander, Muskat, Salz
100 g Kase, 30% Fetti.Tr.

Zubereitung:

Grinkernschrot in GemUsebrtihe aufkochen, 15 Minuten quellen lassen. Die
Grunkernmasse in eine leicht gefettete Auflaufform verteilen, festdricken. Mohren
fein reiben und mit saure Sahne, Dinkelvollkornmehl und Eiern vermengen wirzen
und auf die Grinkernmasse geben. Mit Kase bestreuen und bei 180°C ca. 30 — 40
Minuten backen.

Nahrwerte pro Portion:

24 g Eiweil}, 12 g Fett, 60 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe, 450 Kcal

Vegetarische ,,Sauce Bologneser Art*

150 g Zwiebelwurfel

1 Knoblauchzehe
20 g Tomatenmark
1 El Ol

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum, Thymian, Salbe, evtl. GemUsebrihe
500 g Tomatenwdrfel (frisch oder Dose/Tetrapack)
50 g Soja a la Hackfleisch
Zutaten fur 4 Personen:
Zubereitung:
Zwiebel und Knoblauch schalen und wirfeln bzw. zerdriicken. In etwas Ol glasig
dinsten, Tomatenmark kurz mit anbraten, dann mit Tomatenwdurfel auffullen.
Sojahack dazugeben, pikant abschmecken und 5 Minuten Quellen lassen.
Dazu Vollkornspaghetti reich
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Spinat-Pasta-Auflauf mit Sojahackballchen
Zutaten fur 4 Personen:
400 g Spinat, TK
200 g Frischkase, mager
10 St.  eingelegte, getrocknete Tomaten
3 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
16 vegetarische Hackfleisch - Ballchen (selbst hergestellt oder Fertigware)

300 ml Tomaten, passierte
Krautersalz, Cayennepfeffer
1 EL  Olivendl

400 Vollkornnudeln (z.B. Penne)
Pfeffer
Zutaten fur die ,Hackballchen®:
200 g Sojahack oder anderes veget. ,Hack® z.B. Quorn, frisch
1 Ei
50 g Zwiebel, fein gehackt
50 g Semmelbroésel

Salz, Pfeffer, etwas Chili, Krauter
Zubereitung
Die Pasta al dente kochen.
Zwiebel schalen, fein wirfeln. Etwas garen. Mit Semmelbrésel, Ei und Gewdrzen in
die Sojahackmasse geben und gut vermengen. Hackballchen formen.
Dann fur die Sauce Zwiebeln klein hacken und in dem Olivendl glasig diinsten. Den
aufgetauten Spinat, die passierten Tomaten dazu geben. Mit dem Knoblauch
(gepresst), dem Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer pikant abschmecken. Getrocknete
Tomaten in kleine Wurfel schneiden und dazu geben. Wenn alles richtig heif® und gar
ist, den Frischkase unter die Sauce rihren.
Dann die Sojahack-Ballchen (alternativ kdnnen Sie auch fertige Sojahackballchen
verwenden) dazugeben und in der Sauce gar ziehen lassen. Mit der Pasta
vermischen und servieren.
Nahrwerte pro Portion:
17 g Eiweil3, 7 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe, 290 Kcal
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Gemuselasagne
Zutaten fur 4 Personen:
4-6 Lasagneblatter (Industrieware), je nach Grole der Auflaufform
200 g Gemuse (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 Ol

Knoblauch, Salz, Majoran, Thymian, Pfeffer
150 g Kase bis 30 % Fett i.Tr., gerieben
Zubereitung:
Gemuse und Zwiebel putzen, wirfeln, in Fett anschwitzen, mit Gemusebrihe
auffullen das Sojagranulat dazugeben, 5 Minuten kochen lassen. Das Ganze wird
schichtweise in eine Auflaufform gegeben (1 Schicht Lasagneblatter und eine Schicht
Gemuse). Achten Sie darauf das die letzte Schicht aus Gemusesauce besteht. Dann
mit dem geriebenen Kase bestreuen und bei ca. 200° C ca. 20 — 30 Minuten backen.
Nahrwerte pro Portion:
14 g Eiweil}, 8 g Fett, 31 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 250 kcal

Variationsmaoglichkeiten:

Lasagne mit Blattspinat
Zutaten fur 4 Personen:

4-6 Lasagneblatter (Industrieware), je nach Grole der Auflaufform
800 g Blattspinat

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El Ol

100 ml Milch oder Spinatwasser

80 g Frischkase, mager

100 g Schafskase

Salz, Pfeffer, Muskat
100 g Kase, gerieben, kraftig z.B. Appenzeller
Zubereitung:
Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. In etwas Ol anbraten, Spinat dazu
geben. 5 Minuten mit dunsten. Frischkase, Schafskase und Milch in einem Litermal}
purieren. Zu dem Spinat geben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat pikant abschmecken.
Das Ganze wird schichtweise in eine Auflaufform gegeben (1 Schicht Lasagneblatter
und eine Schicht Spinatsauce). Achten Sie darauf das die letzte Schicht aus
Spinatsauce besteht. Dann mit dem geriebenen Kase bestreuen und bei ca. 200° C
ca. 15 — 25 Minuten backen.
Nahrwerte pro Portion:
23 g Eiweil}, 20 g Fett, 20 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 360 kcal
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Wenn Sie fur die Lasagne keine fertigen Lasagneblatter kaufen wollen, kénnen Sie
den Nudelteig auch selber machen. Nudelteig wie im Rezept angegeben zubereiten
und ruhen lassen. Dann fir die Form passende Lasagneblatter ausrollen und
zuschneiden (Teigradel). Blatter kdnnen leicht vorgekocht oder roh auf Vorrat
eingefroren werden.

Nudelteig

Grundrezept:
250 g Dinkel, fein gemahlen
1 Ei

4 El Olivendl

50 ml Wasser

1 Pr. Salz
Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Nudelteig verarbeiten.

Unter einem feuchten Tuch 30 Minuten ruhen lassen. anschlieRend moglichst dunn
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 Ol zugegeben wird.
Selbst gemachte Nudeln sind getrocknet etwa 3-4 Wochen haltbar, wenn sie kihl
aufbewahrt werden.
Allgemeine Hinweise

Das verwendete Getreide so fein wie mdglich mahlen.
Alle Getreidearten (auler Hafer) sind fur die Herstellung von Nudeln geeignet. Es
empfiehlt sich jedoch, immer einen kleinen Teil Weizen, Dinkel oder Hartweizen mit
zu verarbeiten (20-30%)

Fur Nudeln ohne Ei sollte ein Weizenanteil (mdglichst Hartweizen) von mindestens
70 % in der Mehlmenge enthalten sein, um die gewunschte Festigkeit der Teigwaren
zu erreichen.

Der Nudelteig kann durch die Zugabe von verschiedenen Zutaten eingefarbt werden
oder geschmacklich verandert werden. Geeignet sind z. B. Tomatenmark, passierter
Spinat, Rote Betesaft, Safranpulver, gehackte Krauter, fein gemahlene Trockenpilze
oder —krauter, Paprikapuree 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 dinn 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 geflllte Taschchen in den verschiedensten Formen
und GréRen herstellen (Tortellini, Maultaschen...). Dazu den Teig gleich nach dem
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Ausrollen weiterverarbeiten (nicht antrocknen lassen). Die Klebstellen dinn mit
Wasser oder Eiweil} bestreichen und fest zusammendrucken.

Nur wenn die Nudeln auf Vorrat gekocht werden, mit viel kaltem Wasser
abschrecken. Ansonsten Wasser abgieen, die Nudeln in etwas Ol oder Butter
schwenken und weiterverarbeiten oder gleich servieren.

Vegetarisch gefiillte Paprikaschoten

Zutaten fur 4 Personen:
4 Paprikaschoten
100 g fr. Champignons
Z KI. Zwiebel
1 El Olivendl
100 g Mais
1 Tomate
100 g saure Sahne
50 g wurziger Reibekase (max. 30% Fett)
Pfeffer, Schnittlauch, Paprika edelsuf}
Zubereitung:
Paprika waschen, langs halbieren und entkernen. Champignons saubern, in
Scheiben schneiden und mit der gewirfelten Zwiebel und dem Mais in dem Ol
andunsten. Pilzmasse, Tomate, saure Sahne und 2/3 von dem Kéase in einer
Schussel mischen, mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Diese Mischung in die
Halften fullen, mit dem Rest Kase und Paprika bestreuen und in eine feuerfeste Form
setzen.
Ca. 20 Minuten bei 200°C garen. Mit Schnittlauch bestreut servieren.
Sie kénnen die Gemusefullung auch durch gekochtes Getreide (Reis, Quinoa,
Grlnkern u.a. erganzen).
Nahrwerte pro Portion:
8 g Eiweil}, 11 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 190 kcal
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Kirschen-Michel

Zutaten fur 4 Personen:

4 altbackene Vollkornbrotchen oder

8 Sch  getrocknetes Vollkorntoastbrot/VVollkornzwieback
750 g Sauerkirschen (Dose)

4 Eier

70 g Margarine oder Butter
30 g Honig
Z Tl Zimt
Vanille
Milch nach Bedarf
Zubereitung:
Die Brotchen bzw. das Brot in Wirfel schneiden, mit heilder Milch Gbergief3en und
quellen lassen.
Eier trennen, die Eigelbe mit der Margarine und dem Zucker und Zimt verruhren. Die
Eiweile steif schlagen.
Eiscreme mit den eingeweichten Brotchen 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.

Nahrwerte pro Portion:
8 g Eiweil}, 17 g Fett, 70 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 340 kcal
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Getreidebratling (Grundrezept)

Zutaten fur 4 Personen:
200 g Getreideschrot
Salz, Gewurze
400 ml Gemdusebrihe
100 g Zwiebeln
250 g Gemuse, geraffelt
1 El Ol, kaltgepreft
1 Ei(wenn gewlinscht)
2 El Krauter, fein gehackt
10 g Kokosfett, ungehartet
Zubereitung:
Getreideschrot mit Salz, GewUlrze in Gemusebrihe ca. 2-5 Minuten kécheln lassen.
Zwiebeln und evtl. geraffeltes Gemise in kalt gepresstem Ol andiinsten. Getreidebrei
mit Ei (wenn gewinscht), Zwiebeln, Gewurzen und Krautern vermischen und
abschmecken. Mit nassen Handen 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
Nahrwerte pro Portion:
8 g Eiweil}, 8 g Fett, 35 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 240 Kcal

Haferschrotbratling mit Blattspinat
Zutaten fur 4 Personen:

200 g Haferschrot

400 ml Gemusebrihe

200 g Zwiebel

10 g Ol

400 g Blattspinat

1-2 Eier

100 g korniger Frischkase
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Haferschrot in Gemiisebriihe aufkochen und quellen lassen. Zwiebeln in Ol
anschwitzen, Spinat zufuigen, dunsten, dann Eier und Frischkase mit dem Spinat und
Hafer mischen. Mit Salz, Pfeffer wirzen. Aus der Masse Bratlinge formen und in der
Pfanne mit wenig Ol oder im Backofen goldgelb braten.

Nahrwerte pro Portion:

18 g Eiweil3, 10 g Fett, 34 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe, 300 Kcal
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Geflugelgerichte

Hahnchen- und Putenbrust sind die magersten Fleischsorten, alternativ kdbnnen Sie
auch Schweinerucken einsetzen. Achten Sie darauf die mageren Fleischgerichte bei
nicht zu hohen Temperaturen zu garen und nicht lange warmhalten, sonst wird das
Fleisch trocken.

Thailandische GefliigelspieRe

Zutaten fur 4 Personen:
500 g Hahnchenbrustfilet

1 Eiweil}
60 g Karotten
Ya Chilischote
Schnittlauch, fr. Koriander, Pfeffer, Salz
3 Stangen Zitronengras, frisch
1 EL  Sojadl
3 Limonenscheiben

Zubereitung:

Thailandische Huhnerspiel3e schmecken besonders gut, wenn man frische
Zitronengrasstangel (Asia-Shop) verwendet. Sollte man kein frisches Zitronengras
bekommen, kann man das Huhnerfleisch mit etwas Zitronengraspulver wirzen und
das Fleisch evtl. auf Bambusstabe stecken. Hahnchenbrustfilet mit dem Messer klein
schneiden und dann fein hacken. Eiweil} zufigen, zu einer geschmeidigen Masse
verkneten. Karotten schalen und fein hobeln. Chilischote langs halbieren, weilte
Kerne und Haute entfernen, fein hacken. Schnittlauch in kleine Rollchen schneiden.
Frischen Koriander fein hacken. Alles mit dem Huhnerfleisch verkneten und mit frisch
gemahlenem Pfeffer und Salz wurzen. Geflugelhack abgedeckt mind. 15 Minuten in
den Kuhlschrank stellen. Dann in 9 gleichgrol3e Teile teilen. Zitronengrasstangel in je
drei gleichgrof3e Stucke teilen und mit Sojadl einreiben. Geflugelhack an die
Zitronengrasstangel driicken, so das kleine Hihnerspielde entstehen. Grill vorheizen.
Thailandische Huhnerspielte auf der obersten Schiene ca. 9-10 Minuten auf der 1.
Seite grillen. Wenden und ca. 4-5 Minuten auf der 2. Seite grillen. Thailandische
HuhnerspielRe mit Limonenscheiben servieren. Dazu passt Reis

Nahrwerte pro Portion:

31 g Eiweil}, 4 g Fett, 1 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 160 kcal
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Gefliigel-Ananas-Spiel

Zutaten fur 4 Personen:

400 g

20 g Pflanzendl

50 g Tomatenmark
200 g Kochschinken
200 g Ananas, Salz,

Zubereitung:

Hahnchenbrustfilet

Pfeffer

Ol, Tomatenmark, Salz und Pfeffer mischen und die Hdhnchenbrust damit
bestreichen. In mundgerechte Stlicke schneiden. Abwechselnd mit den der in Stlicke
geschnittenen Ananas und dem Schinken auf einen Spiel} stecken. Von jeder Seite

10 Minuten im Backofen gri
Nahrwerte pro Portion:

34 g Eiweil, 8 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 240 Kcal

Hahnchenfilet mit Salsa u

llen (Oberhitze).

nd SiiBkartoffeln

Zutaten:
Fur das Chicken-Filet

4 Hahnchenbrustfilets
14 TL Cayennepfeffer

11/2 TL  Currypulver

150 ml Milch

Fir die Salsa

200 g Ananas, frisch

1/2 Salatgurke
Knoblauchzeh

kleine Zwiebel

TL  Ingwerpuree

NDBRAR AN

Zitronen, Saft
172 TL Chiliflocken
Far die Kartoffeln

6 SuRkartoffeln
1 EL  Honig

1 TL Senf

1 Eigelb

Zubereitung:

e

TL Minze, frisch gehackt
TL Koriander, frisch gehackt

von

Die Gurke schalen und in kleine Wirfel schneiden, die Ananas ebenfalls in kleine
Wiirfel schneiden, die Knoblauchzehe fein reiben und die Zwiebel fein hacken.

DA010
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Zusammen mit der Minze, dem Koriander, Chili und dem Zitronensaft vorsichtig zu
einer Salsa vermischen und im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Senf, Honig und Ei zu einer Marinade vermischen, die Kartoffeln schalen und
vierteln. Mit der Marinade bestreichen und bei 200 Grad im Ofen backen.

Curry und Cayennepfeffer mischen, die Hihnerbrustfilets damit wirzen 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 WeiRwein und ein knackiger griner Salat (nicht sauer, eher
neutral im Dressing).

Nahrwerte pro Portion:
35 g Eiweil}, 6 g Fett, 50 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 400 kcal

Balsamicohuhn mit Paprika

Zutaten flur 4 Personen:

4 Hahnchenbrustfilets
Salz, Pfeffer
1 EL  Olivendl
1 Zwiebel
je1 rote+ grune Paprikaschote

200 g Champignons
200 ml Apfelsaft oder Weillwein
75 ml Balsamicoessig
200 ml Gemusebrihe
2 EL Honig

Speisestarke zum Binden.
Zubereitung:
Die Paprika in Streifen, die Champignons und die Zwiebel in Wrfel schneiden.
Hahnchenbrustfilets ebenfalls wirfeln, salzen und pfeffern. Olivendl in einem Topf
erhitzen, Fleisch darin rundherum anbraten. Zwiebelwirfel und Paprikastreifen kurz
mit braten. Pilze dazugeben, alles bei maliger Hitze 5 Minuten dunsten. Alles in
eine Auflaufform geben und Apfelsaft, Essig, Brihe und Honig zugeben. Alles im
Backofen bei 160°C ca. 20 Minuten garen. Mit etwas angeruhrter Speisestarke
binden und abschmecken. Dazu passen Reis oder Nudeln.
Nahrwerte pro Portion:
37 g Eiweil}, 4 g Fett, 22 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 275 kcal
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Gefiillte Hihnchenbrustfilets

Zutaten fur 4 Personen:

4 Hahnchenfilets
1 El Ol

1 Zwiebel

1 Bund Lauchzwiebeln

Thymian, Petersilie, Schnittlauch, Chilipulver oder fr. Chilischoten, Salz
2 El Senf
Zubereitung:
Zwiebel schalen, Lauchzwiebeln putzen, beides klein schneiden. Mit Ol in einer
Pfanne anschwitzen, die Krauter, den Senf und die klein gehackten Chilischoten
bzw. das Chilipulver dazugeben. Etwas salzen. In die Hahnchenfilets eine Tasche
schneiden. Von beiden Seiten mit Salz Pfeffer wirzen. Die Senfcreme einflllen und
die Hahnchenfilets mit einem Holzspiel} verschliel3en. 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 Krauterquark.
Alternativ kann die Hahnchenbrust aber auch mit vielen anderen Fullungen
zubereitet werden:
- Paprikaschote, Zucchini, Aubergine, Tomate, Olive, Zwiebel, Chili, Salz,
Pfeffer, Krauter
- Tomate, Mozzarella, Basilikum, Thymian, Knoblauch, Salz, Pfeffer
- Blattspinat, Schafs- oder Ziegenkase, Knoblauch, Muskat, evtl. Gemusebrihe
- Pilze, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Krauter
- SuRkartoffeln, Zucchini, Lauchzwiebeln, Senf, Chili, Salz, Pfeffer, Krauter
Nahrwerte pro Portion:
37 g Eiweil, 4 g Fett, 4 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 200 kcal

31
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Provenzalische Hiahnchenbrust

Zutaten 4 Personen:
450 g Hahnchenbrustfilet

1 Bund Lauchzwiebel
1 Paprika, rot

1 Aubergine
300 g Zucchini

1 Tomate

Far die Marinade:

1 Tomate

3 El Tomatenmark
1 Paprika, rot

1 Knoblauchzehe
1 EL Basilikum

1 KI. Zwiebel

Salz, Pfeffer, Chili
1 Tl Chiliol
Zubereitung:
Hahnchenbrustfilet in Wirfel schneiden. Die Zutaten fur die Marinade schalen, grob
zerkleinern und alles mit etwas Wasser fein purieren. Die Fleischwirfel darin
einlegen und mind. 1 Std. ziehen lassen.
Paprika halbieren, von weif3en Kernen und Hauten befreien, Zucchini und Aubergine
von der Blite befreien, Strunk aus der Tomate entfernen und alles in Wiirfel
schneiden.
Pfanne erhitzen, Ol hineingeben und das Gemuse darin anbraten, ca. 8 Minuten
leicht braten. Wurzen.
Dann das marinierte Fleisch mit dem Gemuse gut vermischen und alles in eine
Auflaufform fullen. Ca. 15-20 Minuten bei 180° C fertig garen.
Dazu passen Nudeln oder Reis.
Nahrwerte pro Portion:
30 g Eiweil, 4 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe, 190 Kcal
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Hahnchenpfanne mit Sprossen

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Sprossen(frisch, oder aus dem Glas)
3 St Paprikaschoten, bunt

1/2  Bund Fruhlingszwiebeln

2 St Zwiebeln

Knoblauch
500 g Hahnchenfilet
125 ml Huhnerbrihe(oder Gemusebruhe)
5 EL  Sojasauce

1 TL Speisestarke
1 EL  Rapsol

Salz, Pfeffer, Paprika, Chili
Zubereitung:
Paprika waschen und in feine Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln waschen und in
dinne Ringe schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen, Zwiebeln wirfeln und
Knoblauch hacken. Fleisch in dinne Streifen schneiden. AnschlieRend Brlhe,
Sojasof3e und Speisestarke verrihren.
Ol erhitzen. Das Fleisch zugeben, braun anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Fleisch herausnehmen. Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne geben und glasig
dunsten. Paprikastreifen und Fruhlingszwiebeln zugeben und unter Ruhren leicht
anbraten. Dann die gewaschenen Sprossen untermischen. Mit der angerihrten
Bruhe abléschen 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
Rauchertofu statt Fleisch verwenden.
Nahrwerte pro Portion:
38 g Eiweil}, 6 g Fett, 13 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 360 kcal
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Gefluigelgyros mit Paprikaquark

Zutaten fur 4 Portionen:
250 g Magerquark
300 g Magerjoghurt
150 g Paprikaschoten
400 g Hahnchenfilet oder Putenbrust
2 St Zwiebeln/Lauchzwiebeln
1 EL  Olivendl

Gewurzmischung fur Gyros, Salz und Pfeffer, Knoblauch
Zubereitung:
Quark und Joghurt mit Salz, Pfeffer, gepresstem Knoblauch und feinen
Paprikawurfeln verrthren.
Das Fleisch in diinne Streifen schneiden, mit Ol und Gyrosgewiirz mischen.
Lauchzwiebeln in dinne Ringe schneiden, Zwiebel klein schneiden. Fleisch mit den
Zwiebeln und Lauchzwiebeln in einer beschichteten Pfanne 5-10 Minuten braten.
Eventuell noch etwas nachwurzen. Gyros mit dem Quark auf den Tellern anrichten.
Nahrwerte pro Portion:
36 g Eiweil, 4 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 220 kcal

40 g Eiweil3, 9 g Fett, 13 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe, 300 kcal
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Fischgerichte

Seefisch enthalt Omega-3-Fettsduren und Jod. Zweimal pro Woche sollten Sie ein
Fischgericht in lnrem Speiseplan einplanen.

Franzosischer Zwiebelfisch

Zutaten fur 4 Personen:
600 g Seelachsfilet
300 g Zwiebel
20 g Olivendl
100 ml Gemdusebrihe
100 g saure Sahne oder magerer Frischkase
100 ml Milch, 1,5% Fett

Salz, Pfeffer, Paprika
Zubereitung:
Den Fisch sdubern und in eine Auflaufform legen.
Die Zwiebeln in Ringe schneiden, in der Margarine andunsten und mit der
Gemusebruhe weitergaren. Die Zwiebelmasse auf den Fisch geben und 20 Minuten
bei 200°C im Backofen garen. Saure Sahne und Milch verrihren und mit Salz,
Pfeffer, Paprika abschmecken und Uber den Fisch giefl3en. Nochmals 10 Minuten
backen. Vor dem Servieren wird der Fisch mit frischem Schnittlauch bestreut.
Nahrwerte pro Portion:
28 g Eiweil}, 11 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 240 kcal

Florentiner Fischfilet

140 ¢ Fischfilet
5 g Olivendl
200 Spinat

g

50 g Zwiebelwtirfel
Salz, Pfeffer, Knoblauch, Muskat

20 g Saure Sahne (alternativ: Schmand 10 % Fett oder magerer Frischkase)
50 g ger. Kase, max. 30 % Fetti.Tr. (evtl. etwas mehr)
Zutaten fur 1 Personen:
Zubereitung:
Fischfilet salzen, in eine Auflaufform legen (dicht nebeneinander),
Spinat mit den Zwiebeln in einem Topf anschwitzen, wirzen, etwas abkuhlen lassen
und die Saure Sahne unterriihren. Uber den Fisch verteilen, mit ger. Kase bestreuen
und im Backofen bei 180° C ca. 20 Minuten goldgelb backen.
Nahrwerte pro Portion:
49 g Eiweil3, 13 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, 340 kcal
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Rotbarsch Toscana tliberbacken

Zutaten fur 4 Personen:
600 g Rotbarschfilet

Pfeffer, Salz

300 g Zucchini

4 Tomaten

100 g Saure Sahne
Knoblauch

1 Dinkelvollkornbrotchen

2 EL Petersilie

100 g Saure Sahne

1 EL Petersilie

Zubereitung:

Rotbarschfilet mit Pfeffer und Salz wurzen. Zucchini und Tomaten in Scheiben
schneiden. In eine Auflaufform im Wechsel eine Reihe Tomatenscheiben,
Rotbarschfilet und Zucchinischeiben legen. Mit Pfeffer und Salz wirzen. 100 g Saure
Sahne glattrihren, frisch gepresster Knoblauch fein gewtirfeltes Brétchen und fein
gehackte Petersilie zufugen. Diese Masse auf die Rotbarschfilets streichen. Das
Gemduse dabei freilassen. Im Backofen auf der mittleren Schiene ca. 25 Minuten bei
180-200°C uberbacken. Restliche Saure Sahne glatt verrihren, mit frisch
gepresstem Knoblauch wirzen und Uber das Gemuse verteilen. Mit gehackter
Petersilie bestreuen. Dazu Reis reichen.

Nahrwerte pro Portion:

37 g Eiweil}, 12 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 290 kcal

Fischpfanne mit Reis und Gemiise

Zutaten fur 4 Personen:

200 g Blattspinat (TK)

2 Peperoni (rot)

2 Stangen Porree

1 TL Rapsol

200 ml Gemdusebrihe
Salz, Pfeffer, Curry

500 g Lachsfilet

1 Tl Ol
400 G Naturreis gekocht oder ein anderes Getreide gekocht
Krautern

Zubereitung:

Spinat auftauen lassen. Peperoni halbieren, entkernen und in Streifen schneiden.
Porree putzen und in Ringe schneiden. Ol erhitzen. Vorbereitetes Gemiise darin
andunsten. Gemusebrihe zugieRen. Wirzen und 8-10 Minuten garen. Lachsfilet
portionieren, salzen, pfeffern und in Ol auf jeder Seite 3 Minuten braten. Naturreis
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unter die Gemusepfanne heben und kurz darin erhitzen. Die Lachsfilets darauf leicht
gefachert anrichten. Nach Belieben mit frischen Krautern garniert servieren.
Nahrwerte pro Portion:

19 g Eiweil}, 6 g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 290 kcal

Rotbarscheintopf

Zutaten fur 4 Portionen:

2 mittelgr. Kartoffeln

2 kleine Fenchelknollen
200 g rote Paprikaschoten
2 Zwiebeln

1 EL  Rapsol

500 ml Gemusebrihe

200 g Rotbarschfilet

1 TL  Dill

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, waschen und der Lange nach achteln. Fenchelknollen und rote
Paprikaschoten putzen und waschen. Fenchel in Streifen, Paprika in Wiirfel
schneiden.

Zwiebeln schalen und wiirfeln, im heien Ol glasig diinsten. Gemiisebriihe zugielRen,
Kartoffeln und Fenchel zugeben und ca. 10 Minuten kochen lassen. Rotbarschfilet in
Stlcke teilen, in der heilRen Suppe ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Eintopf mit
bestreut servieren.

Nahrwerte pro Portion:

13g Eiweil3, 7 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe, 214 kcal

Gemiisesuppe mit Lachs

Zutaten fur 4 Personen:

1 Zwiebel

10 g Ol

800 g Kaisergemuse
1 L Gemusebrihe
1 Lorbeerblatt

500 g Lachs
Pfeffer, weil}, Salz
2 EL Petersilie
Zubereitung:
Zwiebel pellen und in feine Wiirfel schneiden. In einem Suppentopf OL erhitzen. Die
Zwiebeln zufliigen und auf mittlerer Temperatur glasig diinsten. Kaisergemiuse
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zufugen und kurz mitdunsten. Gemusebruhe Uber das Gemuse giel3en und mit
Lorbeerblatt wirzen. Einen Deckel auf den Suppentopf legen und die Gemusesuppe
aufkochen. Die Temperatur zurtickschalten und das Gemuse in ca. 6-8 Minuten
kochen. Lachs abspulen und mit Kiichenpapier trocknen. Lachs in mundgerechte
Wirfel schneiden und mit weillem Pfeffer und Salz wirzen. Wenn das GemuUse gar
ist, den Herd ausschalten. Die GemuUsesuppe darf nicht mehr kochen, da der Lachs
sonst Eiweil absondert und trocken wird. Den Lachs in die Gemusesuppe geben
und in ca. 2 Minuten gar ziehen lassen. Petersilie fein hacken und kurz vor dem
Servieren Uber die Gemusesuppe mit Lachs streuen.

Nahrwerte pro Portion:

32 g Eiweil3, 18 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 324 kcal

39

Mangold-Fisch ,.asiatisch*

Zutaten fur 4 Personen:
500 g Kabeljaufilet
80 g Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe
1 Chilischote
1 Paprika, rot

450 g Mangold

130 g Reisnudeln

1 EL  Sojadl

150 ml Gemdusebrihe

8 EL  Sojasauce, hell
4 Sternanis
1 TL Zucker

Pfeffer, Salz

Zubereitung:

Kabeljaufilet in fingerdicke Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln 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
Blattern getrennt in eine Schussel legen. Reisnudeln mit kochendem Wasser
Uberbriihen. Ca. 2-3 Minuten ziehen lassen, in ein Sieb gielRen und mit kaltem
Wasser abschrecken. Sojadl in einem Wok erhitzen. Mangoldstiele unter Rihren
anbraten. Frihlingszwiebeln, Knoblauch, Chili und Paprikastreifen zufiigen und ca. 3
Min. unter Rihren mit braten. Zum Schluss die Mangoldblatterstreifen zufligen und
kurz mit braten. Mit Hiihnerbriihe abléschen. Sojasauce, hell zufigen und mit
Sternanis, Zucker und Pfeffer, Salz wirzen. Herd auf niedrige Stufe schalten und das
Gemuse ca. 3-5 Minuten kdcheln lassen. Kabeljaufilet vorsichtig unter das Gemiuse
heben und einen Deckel auflegen. Ca. 3 Minuten gar ziehen lassen. Glasnudeln
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vorsichtig untermischen und Sternanis entfernen. Sternanis kann man anschlielend
noch zur Dekoration verwenden, aber nicht mitessen.

Nahrwerte pro Portion:

30 g Eiweil, 2 g Fett, 26 g Kohlenhydrate, 2,2 g Ballaststoffe, 290 kcal

Rotbarsch mit kraftiger Ratatouille

Zutaten fur 4 Personen:

1 Zucchini

3 Paprika (gelb + rot)

200 g Champignons

1 Frahlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL  kalt gepresstes Olivendl
400 g Rotbarschfilet

250 g Tomatenstuckchen

Basilikum, Thymian, Pfeffer und Salz
350 g Vollkornspaghetti
Zubereitung:
Zucchini und Paprika fein wirfeln. Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
Frahlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Knoblauchzehe durch die Presse
drtcken, alles in Olivendl ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten. Rotbarschfilet in
mundgerechte Happchen schneiden und zum Gemuse geben. Mit den
Tomatenstickchen abléschen und 5 Minuten auf kleiner Flamme garen. Mit Krautern,
Salz, Pfeffer abschmecken. Vollkornspaghetti garen und dazu servieren.
Nahrwerte pro Portion:
32 g Eiweil}, 9 g Fett, 37 g Kohlenhydrate, 10,4 g Ballaststoffe, 380 kcal
40

Rotbarschauflauf ,.qriechisch

Zutaten fur 4 Personen:
600 g Rotbarschfilet

Pfeffer, Salz
200 g Reis
600 g Rotbarschfilet
300 g Fleischtomaten
400 ¢ Porree
1 EL Olivenol
Pfeffer, Salz

150 ¢ Feta
120 g Saure Sahne
Zubereitung:
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Reis garen. Rotbarschfilet in dinne Streifen schneiden. Fleischtomaten in dinne
Scheiben und

Porree in dinne Ringe schneiden. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen
und die Porree-Ringe darin auf mittlerer Temperatur in ca. 5 Minuten weich dunsten.
Mit Pfeffer, Salz wurzen. Die Porree-Ringe in eine Auflaufform hineingeben. Feta in
dinne Scheiben schneiden. Die Halfte davon auf dem Porree verteilen. DartUber die
Rotbarsch-Streifen legen und wurzen. Tomaten uber dem Fisch verteilen und
wurzen. Saure Sahne mit Muskat wirzen, gut verrihren und dinn tber die Tomaten
streichen (mit Teigschaber). Restlichen Feta darauf verteilen. Im Ofen bei 180°
Umluft in ca. 30 Minuten Uberbacken. Reis dazu reichen. Alternativ kdnnen sie den
gekochten Reis auch mit dem Porree mischen und unter den Fisch geben.
Nahrwerte pro Portion:

37 g Eiweil}, 12 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 290 kcal

Cordon bleu vom Lachs

Zutaten fur 4 Personen:
600 g Lachsfilet, onne Haut und Graten
200 g Blattspinat

10 g Butterschmalz
3 Schalotten, geschalt und fein gewdurfelt
2 ZehenKnoblauch, geschalt und fein gewdtirfelt
Salz
4 Scheiben  Kase (Gouda oder eine andere milde Sorte)
100 g Dinkelvollkornmehl
2 Eier
100 g Vollkornsemmelbrosel

Butterschmalz, zum Braten

Curry - Mischung
Zubereitung:
Das Lachsfilet aufschneiden ohne es durchzuschneiden und aufklappen. Mit Salz
und Curry wirzen.
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 Semmelbroseln
panieren und von beiden Seiten, je nach Dicke, 2-5 Minuten in heiRem Butterschmalz
goldbraun backen.
Dazu passen am besten einfache Petersilienkartoffeln.
Nahrwerte pro Portion:
44 g Eiweil3, 35 g Fett, 38 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 600 kcal
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Kartoffel-Fisch-Pfanne

Zutaten fur 4 Personen
500 g Rotbarschfilet
2 EL Zitronensaft

Salz Pfeffer

1 kg Pellkartoffeln vom Vortag
Zucchini

V2 Bund Lauchzwiebeln

2 EL Ol

200 g magerer Frischkase

100 ml Milch, 1,5% Fett
100 ml Schafskase

Chili, Pfeffer, Petersilie
Zubereitung:
Fisch waschen, in Stiicke schneiden, mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und
Pfeffer wirzen. Gepellte Kartoffeln in Scheiben schneiden. Zucchini und
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in langliche Stiicke schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zucchini und Lauchzwiebeln darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten
anbraten. Kartoffeln zufligen und ca. 5 Minuten mit braten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Frischkase, Milch, Schafskase purieren, dann zufugen und vorsichtig
unterheben. Fisch abtropfen lassen, zur Sof3e geben und darin 4-5 Minuten garen.
Nach Belieben mit rotem Pfeffer Petersilie und Chilischoten garniert servieren
Nahrwerte pro Portion:
23g Eiweil}, 28g Fett, 35g Kohlenhydrate, g Ballaststoffe, 480 kcal

Ungarischer Fischtopf
Zutaten fur 4 Personen:
600 g Seelachs

1 El Olivendl

600 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
200 g Paprika

200 g Zwiebeln

200 g Tomatenwdrfel (frisch oder Dose)
20 g Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch, Petersilie, Dill
Zubereitung:
Fisch saubern, in Wirfel schneiden. Gemuse und Kartoffeln putzen bzw. schalen in
Wiirfel schneiden und in Ol andiinsten. Tomatenmark mit Wasser verdiinnen, mit
Gewdurzen abschmecken, Uber das
Gemuse geben. Fischwurfel auf das Gemuse legen, Tomatenwurfel dazugeben und
zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen. Mit frischem Dill und Petersilie bestreuen.
Nahrwerte pro Portion:
27 g Eiweil}, 4 g Fett, 5 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 170 kcal
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SuBlspeisen

Miinsterlander Quarkspeise

Zutaten fur 4 Personen:
300 g Magerquark
SuRstoff, Mineralwasser
70 g Schokolade
50 g Schwarzbrot
200 g Sauerkirschen

Zubereitung:

Den Magerquark mit Mineralwasser und Sustoff schaumig rihren (Handrihrgerat).
Schwarzbrot und Schokolade fein hacken und beides vermischen.

Die Brotmasse im Dessertschalchen verteilen,

Darauf die Kirschen (etwas gesuf3t) und dann den Quark schichten.

Mit einer Kirsche und etwas Brotmasse oder Kakaopulver dekorieren

Nahrwerte pro Portion:
12 g Eiweil3, 7 g Fett, 26 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 200 Kcal

Falsche Schlagsahne

Zutaten fur 1 Portion:
140 ml Milch 1,5 % Fett

2 Messloffel  Johannisbrotkernmehl (Biobin) oder Guarkernmehl
1 TL Vanillezucker
n. B. Zimt

Zucker

Kakaopulver
Zubereitung
Die Milch in eine Ruhrschissel geben, das Biobin (Johannisbrotkernmehl) dazu
geben und mit dem Ruhrgerat ca. 4 Min. schlagen. Dann Zimt o. a. dazu geben. Die
Masse wird sehr viel u. cremig, aber man muss lang genug schlagen. 1 Messloffel
Biobin entspricht ca. 1 g.
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Miunsterlander Quarkspeise

Zutaten fur 4 Personen:
300 g Magerquark
SuRstoff, Mineralwasser
70 g Schokolade
50 g Schwarzbrot
200 g Sauerkirschen

Zubereitung:

Den Magerquark mit Mineralwasser und Suf3stoff schaumig ruhren (Handrihrgerat).
Schwarzbrot und Schokolade fein hacken und beides vermischen.

Die Brotmasse im Dessertschalchen verteilen,

Darauf die Kirschen (etwas geslft) und dann den Quark schichten.

Mit einer Kirsche und etwas Brotmasse oder Kakaopulver dekorieren

Nahrwerte pro Portion:
12 g Eiweil3, 7 g Fett, 26 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 200 Kcal

Sonnenblumenkern-Platzchen

Zutaten fiUr ca. 40 Platzchen:

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 ruhren, Eier dazugeben, unterrtiihren. Orangenschale, Mehl
mit Backpulver mischen und unter den Teig ruhren. Fur den Belag
Sonnenblumenkerne mit Honig mischen. Mit einem Teeloffel kleine Teighaufchen auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen, mit dem Loffelricken eine kleine
Mulde in die Platzchen dricken und eine kleine Menge Sonnenblumenkerne
hineingeben. Bei 180° C ca. 15 Minuten hellbraun backen. Am besten zieht man die
Platzchen zusammen mit dem Backpapier zum Abkuhlen auf einem Gitterrost, da die
Platzchen noch weich sind und erst nach dem Abkuhlen fester werden.

Varianten:

Anstatt Sonnenblumenkerne auf den Keks zu geben, hacken Sie 50 g Zartbitter-
Kuverture oder Blockschokolade und mischen diese unter den Teig.

Weilke Kuvertlre + Pistazien, I6slicher Kaffee + Kakao, Apfel + Zimt....

Nahrwerte pro Portion (Keks):

1 g Eiweil}, 3 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 0,4 g Ballaststoffe, 50 Kcal
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Erdbeerkuchen
Zutaten:
4 Eier, getrennt

2 El Wasser, heil}

50 g Honig

125 ¢ Dinkelvollkornmehl

1 Tl Weinsteinbackpulver

Fur den Belag:

750 g Erdbeeren oder Pfirsiche

Fur den Guss:

1 Pa Tortenguss, rot

Zubereitung:

Eigelbe mit Wasser und Zucker weil3schaumig schlagen. Mehl und Backpulver
mischen, einsieben. Das Eiweil3 zu Schnee schlagen, darauf geben und sorgfaltig
unterheben.

Den Teig in eine gefettete, bemehlte Obstbodenform fullen und bei 150°C Umluft ca.
30 Minuten backen.

Das Obst waschen, saubern und halbieren. Auf dem erkalteten Obstboden anordnen
und den nach Packungsanweisung gekochten Tortenguss dariber giel3en.

Anstatt Honig kann fur Diabetiker auch Fruchtzucker verwendet werden. Die Frichte
konnen beliebig ausgetauscht werden.

Nahrwerte pro Stuck (bei 16 Stlcken):

4 g Eiweil3, 2 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 100 Kcal

Apfelkuchen
Zutaten fur 1 Kuchen:
150 g Margarine oder Butter
75 g Honig
1 Schale Zitrone, unbehandelt
4 Eier
250 g Apfel
250 g Dinkelvollkornmehl
1 EL  Weinsteinbackpulver
1 TL  Zimt
Vanille
Zubereitung:
Apfel vom Kerngehause befreien und mit Schale grof3 raspeln. Eier trennen. Eiweil}
steif schlagen. Butter und Honig schaumig rihren, Eigelbe nach und nach
unterriihren. Abgeriebene Zitronenschale von 1 unbehandelten Zitrone, die Apfel,
Zimt, Vanille, Mehl und Backpulver unterrihren. Danach den Eischnee unterheben.
Den Teig in eine gefettete Kastenform flllen und auf mittlerer Schiene bei 180°C ca.
60 Minuten backen.
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Kasekuchen

Zutaten fur 1 Kuchen:
200 g Dinkel- oder Weizenvollkornmehl
100 g Margarine oder Butter

50 ¢ Honig
1 Eigelb
4 El Wasser
Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Murbeteig verarbeiten. 30 Minuten abgedeckt
kaltstellen.
Zutaten fur die Quarkmasse:
750 g Magerquark
3 Eier
30 g Vanillepuddingpulver

SuRstoff nach Geschmack

Zubereitung:
Eier trennen, Eischnee schlagen. Quark, Vanillepuddingpulver, Eigelb, St stoff gut
miteinander verruhren. Eischnee unterziehen. Teig ausrollen, den Boden einer
Springform damit belegen, einen etwa 3 cm hohen Rand formen. Die Quarkmasse
gleichmalig darauf verteilen. Ca. 60 Minuten bei 180 ° C backen.
Nahrwerte pro Stuck (bei 12 Stlcken):
11 g Eiweil}, 8 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 190 Kcal

Vollkornwaffeln mit heiRen Kirschen

Zutaten fUr 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.
Nahrwerte pro Waffel:

5 g Eiweil}, 9 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe, 175 kcal
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HeiBe Kirschen
Zutaten fur ca. 12 Portionen:
300 g Schattenmorellen
30 mi Apfeldicksaft (alternativ: Honig)
500 ml Saft
25 g Vanillepuddingpulver
evil. Zimt
Zubereitung:
Puddingpulver mit etwas Saft anrahren.
Saft und Dicksaft in einem Topf aufkochen lassen. Topf vom Herd nehmen und in
den Saft einruhren. Aufkochen lassen. Die Schattenmorellen dazugeben, 5 Minuten
mit kdcheln lassen. Zu den Waffeln servieren. Dazu kdnnten Sie anstatt Sahne
Schlagschaum von z.B. Dr. Oetker reichen.

Nahrwerte pro Portion (bei 12 Waffeln):
0 g Eiweil}, 0 g Fett, 8 g Kohlenhydrate, 30 Kcal

SulRer 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 auflédsen. Mehl, Honig, Ei, Butter und Gewdurze in eine Schussel geben
und mit der aufgelésten Hefe zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Dann die
Feuchtigkeit des Teiges uberprufen und — falls nétig — mit etwas Wasser oder
Streumehl korrigieren.

Teig ca. 10 Minuten kraftig durchkneten, bis er geschmeidig ist und kaum noch klebt.
Bei Zimmertemperatur zugedeckt ruhen lassen bis sich das Volumen verdoppelt hat.
Noch einmal kraftig durchkneten, portionieren und formen. Zugedeckt gehen lassen
bis sich an der Oberflache Poren zeigen (Stuckgare). In den Backofen bei 220°C
schieben, backen, nach der Halfte der Backzeit bei reduzierter Hitze (170-180°C)
fertig backen. Die Backzeit betragt, je nach Grdolie des Teigstlckes, zwischen 15 bei
kleinen Teilen und 60 Minuten bei einem Hefezopf. Durch gebacken ist das Geback,
wenn es beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingt. Dieses Grundrezept ist fur die
Herstellung von Hefezopf, Obstkuchen, Rosettenkuchen, Kleingeback, Buchteln,
Dampfnudeln... geeignet.

76 g Eiweil}, 70 g Fett, 360 g Kohlenhydrate, g Ballaststoffe, 2370 Kcal
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Allgemeine Hinweise:

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

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

0 Nusse und Olsaaten kénnen in geringen Anteilen (bis ca. 10% der
MehIimenge) zugegeben werden.

0 Die Hefe in etwas warmer Milch auflésen, die restliche warme Milch, Honig,
Eier und Salz dazugeben und verrihren.

0 Das Mehl mit den Gewdurzen einrihren. Zuletzt das Fett einarbeiten.

0 Den Teig gut durchkneten (ca. 10 Minuten) damit sich das Klebergerust
ausbilden kann.

0 Sparsam mit Streumehl umgehen, der Teig darf nicht zu trocken werden.

0 Den gekneteten Teig ruhen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat und
sich Poren an der Oberflache bilden. Bei Hefegebacken reicht zum gehen
Zimmertemperatur aus.

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

0 Den Teig weiterverarbeiten, portionieren und auf dem mit Backpapier
ausgelegten Backblech noch einmal gehen lassen (Stlickgare). Je kleiner das
Teigstlck, desto langer die Gehzeit.

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

0 Triebmittel beim stRen Hefeteig sind Kulturhefen (biologische Teiglockerung).
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Brot

Brot kann einfach und schnell selbst gebacken werden. Sauerteig und Hefe sind die
am haufigsten verwendeten Triebmittel.

Hefe bekommen Sie frisch oder als Trockenhefe. Frische Hefe kbnnen Sie auch
einfrieren, dann ist sie langer haltbar.

Sauerteig konnen Sie selbst herstellen (s. Rezept) oder aber auch als
Trockensauerteig oder frischen Sauerteig im Beutel fertig kaufen.

Vollkornbrot mit Sauerteiq

Sauerteigansatz

400 g Roggenschrot (aus 400 g Roggen mittelfein gemahlen oder Type 1800)
1Tl Kimmel

450 ml Wasser (handwarm)

Zubereitung:

100 g Schrot und Kiimmel mit 150 ml Wasser zu einem Brei verrihren. Die Schissel

mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort 2-3 Tage stehen lassen.

Wenn der Brei locker und voller Blaschen ist und sauerlich riecht, wieder 100 g

Schrot und 100 ml Wasser unterrihren. 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 Milchsaurebakterien entwickeln, braucht der Ansatz eine

gleichbleibende Warme. Ist es zu kuhl, wird der Teig zu sauer. Ist es zu warm, kann

der Ansatz verderben.

Hier 2 sichere Methoden:

- Schissel mit dem Ansatz auf eine mit einem Tuch abgedeckte und mit heilRem
Wasser geflillte Warmflasche stellen. Mit Decken oder Kissen abdecken.
Warmflasche 1-mal am Tag wieder mit heillem Wasser fullen.

- Schissel mit dem Ansatz in den Backofen stellen. Die Lampe des Backofens
einschalten und die Tur schlieen. Die Birne verbreitet ausreichend Warme.

Roggenschrotbrotansatz mit Sauerteig

Fur 1 Brot:

ca.800g Sauerteigansatz (wie beschrieben)
ca. 300 ml Wasser
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1 El Kimmel, gemahlen

1El Salz

Y2 Tl Koriander

650g 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 lasst. Ein langliches 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 Lange nach oder mit drei schragen 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.
Nahrwerte pro Scheibe (bei 30 Scheiben):
4 g Eiweil3, 6 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, g Ballaststoffe, 120 kcal
53

Sauerteigbrot mit Sauerteigrest
Zutaten flr 1 Brot:

1 Stuck Sauerteig (tennisballgrofy, Teigstiuck vom vorherigen Teig)
350 ml Wasser, handwarm
V2 Tl Kimmel

350 g Roggenschrot

Sauerteig gut verkrimeln und in Wasser auflosen, dann mit den restlichen Zutaten zu
einem Brei verrihren. Schissel abdecken und wie unter Sauerteigansatz
beschrieben, an einem gleichmalfig warmen Ort Uber Nacht gut 12-16 h stehen
lassen.

Dann

650 g Roggenschrot

ca. 400 ml Wasser, handwarm
1 El Kimmel

1 El Salz
zugeben und verkneten bis ein gut formbarer Teig entsteht. Weiter wie im vorherigen
Rezept beschrieben.

Und nicht vergessen:
Wieder ein tennisballgrofRes Stlck Teig fur das nachste Brot abnehmen.
(Nahrwertangaben wie vorheriges Brot).

Sauerteig fur das nachste Brot:

Wenn Sie haufiger Sauerteigbrot backen, brauchen Sie den Sauerteig daflir nicht
jedes Mal neu anzusetzen. Sie nehmen von dem Fertigen Brotteig
(vorangegangenes Rezept) ein tennisballgroRes Stiick ab, kneten es noch mal durch
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mit etwas Schrot, und kdnnen es in Folie verpackt 3-4 Wochen im Kuhlschrank
lagern oder einfrieren. Dies ist der Ansatz flrs nachste Brot.

Sie konnen aber auch einen fertigen frischen oder Trockensauerteig kaufen. Diesen
bekommen Sie in grélieren Discountern oder Drogerien.
Fertiger Sauerteig ist einfach zu verwenden.

Vollkornbrot mit Hefe
Zutaten fur 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, Kimmel
Zubereitung:
Das Getreide moglichst frisch und nicht zu grob mahlen.
Der Weizenanteil im Hefevollkornbrot sollte mindestens 2/3 der Gesamtmehimenge
ausmachen, weil beim Hefegeback ein hoher Kleberanteil fur ein gutes
Backergebnis notwendig ist.
Olsaaten — ganz oder grob geschrotet — sowie gekeimte und eingeweichte
Getreidekorner kdnnen in geringen Anteilen (ca. 10% der Mehlmenge) zugegeben
werden.
Hefe im Wasser auflésen. Mit Salz und Gewdlrzen unter das Mehl geben und zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Feuchtigkeit des Teiges Uberprufen und — falls
notig — 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 Oberflache bilden.
Den gegangenen Teig zusammenschlagen und noch einmal kurz durchkneten, damit
eine gleichmaRige Konsistenz und eine feine Porung erreicht wird, portionieren und
Formen oder in Kastenform geben. Zugedeckt ca. weitere 10 Minuten gehen lassen
(Stuckgare).
Im Backofen bei 220° schieben (ca. die Halfte der Backzeit), dann bei reduzierter
Hitze ca. 170-180° C fertig backen. Die Backzeit betragt, je nach Grdlie des
Teigstuckes, zwischen 15 Minuten bei kleinen Brotchen und bis zu 60 Minuten bei
einem grof3en Laib Brot.
Wahrend 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 Brotgewlrze kdnnen je nach Geschmack in der Menge variiert oder weggelassen
werden.
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Pikant gefiillte Schnecken
Zutaten:

1/2 Rezept Vollkornbrot mit Hefe (s. Grundrezept)
Fur die Fullung

Z GemuUsezwiebel
6 Sch. Schinken, mager
1 Paprika (rot oder gelb)

Schnittlauch, Pfeffer, evtl etwas Chili
50 g Kase, gerieben, bis 30% Fetti. Tr.
Zubereitung:
Brotteig laut Rezept zubereiten. Nach dem Aufgehen. Zutaten flr Fullung wirfeln
oder grob reiben, kurz in der Pfanne anbraten. Dann mit dem Kase mischen. Den
Teig in zwei Stlcke teilen, ca. 1,5 cm dick ausrollen. Auf jedem Teig ein Teil der
Fullung (es kdnnen auch verschiedene Fullungen zubereitet werden) geben und
gleichmalig 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
zurlckschalten und noch mal 10 Minuten fertig backen bis der Kése verlaufen und
goldbraun ist.

Varianten flr die Flllung bzw. Form:

- Zucchini, getr. Tomaten, Knoblauch, Oliven, Peperoni, Zwiebel, Schafskase, etwas
Reibekase

- Paprika, Thunfisch, Zwiebel, Krauter, Kase

- Lauch, Raucherlachs, Pfeffer, wenig Salz, Kase

Sie konnen die Fullung auch in Teigtaschen verpacken, Rechteck ausrollen, auf die

Halfte Fullung geben, zusammenklappen und Seiten festdricken.

Lassen Sie Ihrer Phantasie freien Lauf. Achten Sie aber immer darauf, dass die

verwendeten Zutaten keine Flissigkeit ziehen oder giel3en diese ab, sonst weicht der

Teig durch. Fullung sollte abgekuhlt auf dem Teig verteilt werden.

Kaloriengehalt ist abhangig von der Menge der Fullung und deren Fettgehalt.

Dreikornbrot mit Olsaaten

Zutaten fur 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, Kimmel
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Zubereitung:

Hefe in der Buttermilch aufldsen, alle anderen Zutaten in eine Schissel und mit der
aufgeldsten zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Weitere Zubereitung s.
Grundrezept Vollkornbrot mit Hefe.

Nahrwerte pro Portion (1 Scheibe):

5 g Eiweil}, 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 gedunstete, gehackte Zwiebeln
10 g Olivendl (Zwiebeln darin andunsten)

Gemusebrot (Grundrezept +)
200-300 g angedunstetes, fein geraffeltes Gemuse
10 g Olivendl (Gemuse darin andunsten)

Keimlingsbrot (Grundrezept +)
100-200 g Keimlinge

Krauterbrot (Grundrezept +)
50 - 100 g frische, fein gehackte Krauter

Saatenbrot (Grundrezept +)
bis 200 g Olsaaten statt Vollkornmehl verarbeiten

Gewdurzfladen (Grundrezept +) Backzeit wie Brotchen
50 g Rapsol
50 g Sesamen
30 g Mohn
verkneten. In 16 Stlicke teilen, zu flachen, runden Fladen ausrollen, mit
Wasser bestreichen und mit Mohn und Sesamen bestreuen.

Pizzateig
50 - 100 g Olivendl

Diese Zutaten werden entweder zusatzlich in das Grundrezept ,Vollkornbrot mit
Hefe" eingearbeitet oder ein Teil des Grundrezeptes wie beschrieben ausgetauscht.
Die Nahrstoffangaben entsprechen weitgehend dem Grundrezept.

DA010 Rezeptheft/ DA010/Version1/24.08.2026 S. 46 von 50




Deutsche
Rentenversicherung

Reha-Zentrum Formulare/Dokumente Bund
Borkum

Klinik Borkum Riff

Schnelle Rezeptideen

DAO010

Brotaufstriche scist herstelien

Alternativ zu Wurst und Kase kdnnen Sie selbst schmackhafte und kostenglnstige
Brotaufstriche herstellen. Auf der Basis von Getreide, Hulsenfrichten, Gemuse und
Kartoffeln kdnnen Sie sehr leckere Brotaufstriche herstellen.

Auch magerer Frischkase kann die Grundlage fur Brotaufstriche sein.

Hulsenfruchtaufstrich (Grundrezept)

Zutaten fur 4 Personen:

50 g Hulsenfrichte

200-250 g Flussigkeit

50 g Zwiebeln

10 g kalt gepresstes Ol oder magerer Frischkése

100-200 g Gemuse und/oder Obst, fein geschnitten oder geraffelt
Gewlrze nach Geschmack, evtl. sonstige Zutaten

Zubereitung:

Hulsenfriichte fein oder grob schroten. Geschrotete Hulsenfrlichte in Fllissigkeit

einweichen (30 Minuten bis zu mehreren Stunden). Eingeweichte Hulsenfrichte

unter standigem Rihren etwa 2-5 Minuten kocheln lassen — je nach Schrotgréfe.

- oder -

Fur Aufstriche mit gegartem Gemduse: Fein geschnittenes Gemuse in etwas Butter

andunsten, den eingeweichten Hulsenfruchtschrot einrihren und unter standigem

Ruhren 5-10 Minuten kdcheln lassen. Bei geschlossenem Deckel ausquellen lassen.

Andere Zutaten (Gemuse, Milchprodukte, Krauter, Gewdurze...) untermischen und

abschmecken.

Nahrwerte flr das ganze Rezept:

3 g Eiweil}, 11 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 146 kcal

Gemiiseaufstrich (Grundrezept)

Zutaten fur 4 Personen:

250 g Gemiuse

50-100 g Zwiebeln

10 g Butter, magerer Frischkase oder kalt gepresstes Ol

50 — 200 mi Flussigkeit — je nach Wassergehalt des verwendeten Gemuses
Gewdurze nach Geschmack evtl. sonstige Zutaten

Zubereitung:

Gemuse waschen, ggf. schalen und in Wurfel schneiden. Kleingeschnittene Zwiebeln

in etwas Butter diinsten, Gemuse mit diinsten. Mit der Flussigkeit aufgiel3en und bei

geschlossenem Deckel ganz weich dunsten. Alles mit dem Purierstab oder im Mixer

purieren. Man das Gemiuse auch durch die Kartoffelpresse geben oder durch ein

Sieb streichen. Nach Geschmack wirzen und mit anderen Zutaten (z.B. Nusse,

Samen etc.) variieren.

Nahrwerte flr das ganze Rezept:

3 g Eiweil}, 11 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe, 146 kcal
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Getreideaufstrich (Grundrezept)

Zutaten fur 4 Personen:

50 g Getreide

150-200 ml Flussigkeit

50 g Zwiebeln

10 g Butter, magerer Frischkase oder kalt gepresstes Ol

100-200 ml Gemuse und/oder Obst, fein geschnitten oder geraffelt
Gewturze nach Geschmack evtl. sonstige Zutaten

Zubereitung:

Getreide fein oder grob schroten.

Getreideschrot evil. bei mittlerer Hitze andarren, bis er wirzig duftet - oder —

Getreideschrot in FlUssigkeit einweichen (30 Minuten bis zu mehreren Stunden).

Gedarrten Getreideschrot mit Gemusebriuhe oder anderer Flussigkeit aufgie3en bzw.

eingeweichtes Getreide direkt unter standigem Rihren ca. 2-5 Minuten kdcheln

lassen — je nach Schrotgrolie.

- oder — Fur Aufstriche aus gegartem Gemduse: Fein geschnittenes Gemuse in

etwas Butter oder kalt gepresstem Ol mit Kochfliissigkeit angieRen, den evitl.

gedarrten Getreideschrot einrtihren und unter standigem Rihren 2-5 Minuten

kocheln lassen. Bei geschlossenem Deckel ausquellen lassen bzw. ganz auskuhlen

lassen. Andere Zutaten (Gemuse, Milchprodukte, Krauter, Gewdrze...) untermischen

und abschmecken.

Nahrwerte flr das ganze Rezept:

7 g Eiweil3, 10 g Fett, 37 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe, 270 Kcal

SiuBkartoffelaufstrich

Zutaten fir ca. 10 Portionen:

1 grol3e SuRkartoffel (Batate
1 Kl. Apfel

100 ml Gemusebrihe

Ya Chilischote

1 St.  Lauchzwiebel
1 El geh. Petersilie
1 El kaltgepr. Kurbiskerndl oder 10 g Butter
oder 50 g magerer Frischkase
Salz, Pfeffer
Zubereitung:
Die SuRkartoffel und Apfel schalen, grob wirfeln in der Gemusebrihe weichkochen.
Pdrieren. Chili (fein gewurfelt), Zwiebel, Krauter, Fett oder Frischkase ebenfalls mit
dem Purierstab unterrihren. Mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.
Nahrwerte pro Portion:
0 g Eiweil3, 1 g Fett, 6 g Kohlenhydrate, 35 kcal
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Quinoa-Schoko-Creme

Zutaten fur ca. 16 Portionen:

100 ¢ Quinoa

200 ml Milch (alternativ: Reisdrink, Haferdrink, Dinkeldrink, Nussdrink,
Mandeldrink)

30 g Zartbitterschokolade oder Kuverture (geht auch mit
Vollmilchschokolade oder weiller Schokolade [da passen dann gut geh. Pistazien
rein])

evtl. etwas Honig, braunen Zucker
Geschmackszutaten:
NulRmus, Mandelmus, Tahin (Sesampaste), geh. Nisse, Mandeln,
Pistazien, Pinienkerne
Zubereitung:
Quinoa in der ,Milch* aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kochen lassen.
Dann Kuverture... in die heile Getreidemasse geben, schmelzen, umrihren.
Bei Bedarf sufen und/oder mit Geschmackszutaten erganzen.
Nahrwerte pro Portion:
2 g Eiweil, 2 g Fett, 7 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 50 kcal

Frischkaseaufstrich
Zutaten fur ca. 10 Portionen:

200 g magerer Frischkase natur
30 g Schafskase
10 Oliven
10 getr. Tomaten
2 Lauchzwiebeln
Basilikum

Salz, Pfeffer, Chili, evtl. Knoblauch
Zubereitung:
Schafskase mit der Gabel zerdriicken. Tomaten, Oliven und Lauchzwiebeln fein
hacken. Alles mit dem Frischkase zu einer glatten Masse verruhren. Mit Krautern und
Gewlrzen pikant abschmecken.
Sie kbnnen auch alles grob zerkleinern und dann mit dem Purierstab puUrieren.
Sie kdbnnen auch andere Gemuse, Tomatenmark und viele andere Zutaten in den
Frischkase purieren.

Nahrwerte pro Portion:
2 g Eiweil, 4 g Fett, 1 g Kohlenhydrate, 54 kcal
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Deutsche
Rentenversicherung

Reha-Zentrum Formulare/Dokumente Bund
Borkum

Klinik Borkum Riff

Schnelle Rezeptideen

DA010

Musli
Frischkornmahlzeit (das etwas andere Musli)
Zutaten fur 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 Olsaaten (@ Fett in der Pfanne
gerostet)

evil. Vanille, Zimt, Honig
Zubereitung:
Getreideschrot Uber Nacht mit Wasser einweichen (der Schrot sollte gut bedeckt
sein) und im Kuhlschrank aufbewahren. Apfel waschen, vom Kerngehause befreien
und mit der Schale grob raspeln. Sonnenblumenkerne in der Pfanne ohne
Fettzugabe rosten. Alle Zutaten miteinander bis auf die Sonnenblumenkerne
vermischen, evtl. mit Vanille, Zimt abschmecken. Wenn nétig mit Honig sufden.
In eine Muslischale o. &. fullen, mit den Sonnenblumenkernen bestreuen und
servieren.
Nahrwerte flr das ganze Rezept:
13 g Eiweil}, 6 g Fett, 74 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe, 400 kcal

Hafer-Orangen-Miisli

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Joghurt (1,5% Fett)

2 El Sanddornsaft (ungesuft)

160 ¢ Haferflocken

40 g Paranusse (10 Stlck)

200 g Apfel mit Schale

700 g Orange mit Schale gewogen

Zubereitung:

Joghurt mit Sanddornsaft verriihren und Haferflocken daruntermischen.
Paranusse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fettzugabe rosten und
Anschlieltend abklhlen lassen. Inzwischen Apfel mit Schale grob raspeln und
unter das Musli ziehen. Orange schalen, auch die weil’e Haut abschneiden. Die
Frucht halbieren und quer in diinne Scheiben schneiden. Die Orangenscheiben
auf das Musli legen und die Nusse daruber streuen.

Nahrwerte pro Portion:

13 g Eiweil}, 6 g Fett, 74 g Kohlenhydrate, 10 g Ballaststoffe, 400 kcal
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