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Schon ca. 460 vor Christus erkannte Hippokrates, der Vater der
Heilkunst, dass die Erndhrung wesentlich zu unserer Gesundheit
beitragen kann, Deine Nahrung sei Dein Heilmittel”.

Neben der Bewegung, einer geistigen Gesundheit und Medika-
menten tragt eine gesunde Erndhrung zu mehr Wohlbefinden
und Gesundheit jedes einzelnen bei.

,Eine groBBe Auswahl an Lebensmitteln ist jedoch kein Garant fiir
eine ausgewogene Erndhrung und ein langes Leben.

Haufig leiden Menschen in hochzivilisierten Landern an einem
Mangel an Vitaminen, Spurenelementen und Ballaststoffen.

Die Zahl der Patienten, die unter ernahrungsabhangigen Zivili-
sationserkrankungen leiden nimmt stetig zu.

Hierbei stehen Diabetes, Ubergewicht, Gicht und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen an erster Stelle.

Der Verzehr von Fertigprodukten, wenig Zeit und Stress werden
haufig als Ursache genannt.

Was sollten wir deshalb tun?
* Mahlzeiten planen

* Mit frischen oder TK- Lebensmitteln gesunde Mahlzeiten
zubereiten (evt. meal prep).

* Gemeinsam essen und sich dabei Zeit nehmen.

* Handy, Fernseher, Radio ausschalten, die Mahlzeiten mit
allen Sinnen geniefBen und nicht ablenken lassen.

e

KLINIK

gGesuud essen’

%

o, -
- -" - .

Frisches hat viel zu bieten

Besonders frisches, unerhitztes Gemiise, aber auch Obst, ent-
halten viele lebensnotwendige Inhaltsstoffe. Dazu gehoren Vi-
tamine und Mineralstoffe. Darliber hinaus bieten eine Fiille von
Geschmacks-, Aroma- und Duftstoffe hochsten Genuss.

Auch der hohe Gehalt an Ballaststoffen macht Gemiise und Obst
zu einem wertvollen Nahrungsmittel. Da Gemuse einen gerin-
gen Energiegehalt hat, aber reichlich wertvolle Inhaltsstoffe,
zéhlt es zu den gesunden, schlankmachenden Nahrungsmitteln.

Desweiteren schiitzen Gemiuise und Obst vor Krebs- und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Hier ist schlemmen erwiinscht. 600 g
Gemiise und Obst sollten am Tag gegessen werden. 5 Portionen
Gemise und Obst, das ist die Devise.

Frischkost passt immer

In einer gesunden Erndhrung hat die Frischkost ihren festen
Platz als Vorspeise. Sie besanftigt das erste starke Hungergefihl.
Durch intensives Kauen sowie durch Geschmacks- und Aroma-
stoffe wird die Produktion von Verdauungssdften angeregt. An
warmen Sommertagen oder als leichte Kost bietet sich Frisch-
kost auch als kleine Hauptmabhlzeit an. Als Zwischenmahlzeit
oder zum Dessert haben frische Friichte, ganz oder als Salat zu-
bereitet, Tradition.

Kaufen Sie wahlerisch

Gemiuse und Obst sollten moéglichst ausgereift und erntefrisch
sein. Bevorzugen Sie Obst und Gemuse aus der ndheren Umge-
bung und der Saison entsprechend. Es weist den héchsten Ge-




halt an wertvollen Inhaltsstoffen auf, schmeckt am besten und
ist preiswert. Gleichzeitig sind meist weniger Schadstoffe ent-
halten. Die Tiefktihlkost ist die beste Alternative, wenn Sie nicht
immer auf Frisches zurlickgreifen kdnnen.

Auf die SoBe kommt es an
Die SalatsoBe sollte den Geschmack des Salates abrunden und
keinesfalls iberdecken. Verwenden Sie méglichst kaltgepresste
Ole. Sie behalten ihr angenehmes, arteigenes Aroma, z.B. von
Raps, Oliven oder Walnissen.

Leichte Saure aus Obst- und Weinessig, Zitronensaft oder Sau-
ermilchprodukten und nach Wunsch das pikante Aroma aus
Zwiebeln, Knoblauch, Krautern und anderen Gewtirzen runden
den Geschmack ab und enthalten viele gesundheitsférdernde
Inhaltsstoffe.
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Das Auge isst mit

Nicht nur das harmonische Zusammenspiel der verschiedenen
Geschmacksrichtungen macht einen gelungenen Salat aus. Das
Auge freut sich an kontrastreichen Farbzusammenstellungen
und Schnittformen.

Nutzen Sie die Vielfalt der verschiedenen Gemiise- und Obstsor-
ten und die unterschiedlichen Pflanzenteile wie Wurzeln, Stiele,
Blatter, Samen, Bluten und Frichte. lhrer Kreativitat sind keine
Grenzen gesetzt!

Ifl_ipik:_liﬂ\berger.de_.
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Salate und Dressings

Guuter Gewdisesalat

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Kopf Eisbergsalat, klein

4 Salatgurke

2 Tomaten

1 Stk. Zwiebel nach Belieben

1 Stk. Knoblauch nach Belieben

3 Essl. Rapsol

1-4 Essl. Essig

300 g Joghurt, 3,5 % Fett

5 Teel. Salz

etwas Pfeffer aus der Miihle
etwas Senf

nach Belieben frische Gartenkrauter,

je nach Jahreszeit auch getrocknet
oder tiefgekihlt

. Zubereitung:
Aus Joghurt, Essig, O, Senf, Salz und

Salatkrdutern ein Dressing herstellen.

Zwiebel und Knoblauch schalen,

fein wirfeln und sofort unter das Dressing rihren.
Eisbergsalat und Gemiise mit kaltem Wasser waschen.
Eisbergsalat in kleine Stlicke zerteilen.

Tomaten und Gurke halbieren und in Scheiben
schneiden. Das zerkleinerte Gemiise und den
Eisbergsalat sofort in die fertige Salatsof3e geben.

Nahrwerte pro Person:
110 Kalorien, 3,2 g EiweiB3, 8,5 g Fett,
3,5 g Kohlenhydrate, 3,2 g Ballaststoffe

Fiir die schlanke Linie: nur 55 Kalorien

- fettreicher Joghurt durch Magerjoghurt ersetzen
- statt 3 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

Bei erh6htem Cholesterinspiegel:

« bevorzugen Sie vor allem Raps- und Olivendl

Bereiten Sie die Salate erst kurz vor dem Servieren zu.
So bleiben Vitamine und Mineralstoffe am besten erhalten!




Salate und Dressings

Chinakohl- Fricchkost wdt Frichteu

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Chinakohl

1 Orange

1 kleiner Apfel

6 Essl. Joghurt oder Dickmilch, 3,5 % Fett
2-3 Essl. Zitronensaft

1 Msp. Pfeffer

1 Teel. Honig oder Obstdicksaft

3 Essl. Rapsol

1 Essl. Sesam

Salatbldtter zum Anrichten

9

Zubereitung:

Aus Joghurt, Pfeffer, Zitronensaft, Honig und Ol eine

Marinade zubereiten. Chinakohl halbieren, den Strunk
entfernen, waschen und gut abtropfen lassen.

Anschlieend in feine Streifen schneiden.

Apfel waschen, Orange schalen und alles in kleine Wiirfel schnei-
den. Zusammen mit dem Chinakohl sofort zur

Salatsof3e geben und vermengen. Sesam in einer Pfanne ohne
Fett anrosten. Die Frischkost auf Salatblattern

anrichten, mit Sesam bestreuen und sofort servieren.

Nahrwerte pro Person:
152 Kalorien, 1,8 g Eiweil3, 10 g Fett,
11 g Kohlenhydrate, 4,3 g Ballaststoffe

Fiir die schlanke Linie: nur 95 Kalorien
- fettreicher Joghurt durch Magerjoghurt ersetzen
« statt 3 Essl. Ol nur 1 Essl. verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
« Honig ersetzen durch SuB3stoff
« Chinakohl-Frischkost mit Y2 BE berechnen

Die Frischkost konnen Sie mit Chicoree und anderen Friichten wie Ananas, Mandarine und Birne
zubereiten (BE-Berechnung beachten)! Sehr lecker schmeckt das Dressing, wenn Sie 1 Teel. Ketchup
und 1 Teel. Cognac zufiigen!



Salate und Dressings Q@i

Méohren-Kohlrabi-Rotkost

Zutaten fiir 4 Personen: 0 Zubereitung:

250 g Méhren Aus Obstessig, Gewlrzen, Orangensaft und Rapsél ein

250 g Kohlrabi Salatdressing herstellen. M6hren, Kohlrabi waschen,
1 Apfel schalen und raspeln. Apfel waschen und ebenfalls raspeln.
3-4 Essl. Obstessig Sofort mit dem Dressing vermengen, das Ganze ziehen lassen
3 Essl. Rapsol und mehrmals wenden. Ein Teil des geschnittenen Basilikums
3 Essl. Orangensaft kurz vor dem Anrichten untermischen.
etwas Salz, Pfeffer Auf Salatblatter anrichten und mit Basilikum garnieren.

1 Bund Basilikum

Salatblatter zum Anrichten

Ndhrwerte pro Person:
110 Kalorien, 2 g EiweiB3, 7,7 g Fett, 8,5 g Kohlenhydrate,

2,8 g Ballaststoffe

= Fiir die schlanke Linie: nur 85 Kalorien
« statt 3 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:

« Rohkost mit ¥ BE berechnen

Kneten Sie die M6hren und Kohlrabi etwas. Die Rohkost wird dadurch weicher.
' Dies empfiehlt sich besonders, wenn Sie weniger Ol verwenden!
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?@f Salate und Dressings

Motren tn Kuoblauch-Maudel- Marinade

Zutaten fiir 4 Personen:
50 g Mandeln
400 g junge M6hren

4-6 Knoblauchzehen
2 Essl. Rapsol

100 ml Gemiusebriihe

2-3 Essl. Apfelessig
1 Teel. Salz

% Bund Koriandergriin

&

©

Zubereitung:

Mandeln in kochendes Wasser geben, einmal aufkochen lassen,
abgiellen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Mandeln hauten
und vierteln. Die M&hren putzen, unter Wasser kréftig abbirsten
und derLange nachin 2 mmdiinne Scheiben schneiden. Die Knob-
lauchzehen schélen, halbieren und vierteln. Rapsol in einer Pfan-
ne erhitzen. Knoblauch, Mandeln und Mdhren darin 2 Minuten
unter gelegentlichem Riihren anschwitzen. Die Gemisebriihe an-
gieBen und alles 3-4 Minuten diinsten, bis die Mohren bissfest sind.
AnschlieBend 2-3 Essl. Essig und Salz zu den Mdhren geben und
unterriihren. Méhren im Sud etwas abkiihlen lassen. Vor dem Ser-
vieren Méhren nochmals abschmecken. Den Koriander waschen
und trockentupfen. Die Blatter von den Stengeln streifen, grob
hacken und Uber die marinierten Méhren streuen.

Ndhrwerte pro Person:
154 Kalorien, 3,8 g Eiweil3, 12,4 g Fett, 7 g Kohlenhydrate,
5,8 g Ballaststoffe, 23 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 103 Kalorien
- statt 50 g Mandeln nur die Halfte verwenden
« statt 2 Essl. Ol nur 1% Essl. Ol verwenden

Wissenswertes iiber Mandeln:

Mandeln sind sehr gute Vitamin E-Lieferanten. Neue Forschungsergebnisse belegen, dass
Mandeln einen dhnlich hohen Anteil an Antioxidantien haben wie Obst und Gemdise und
einen wichtigen Beitrag zu Erhaltung der Gesundheit leisten.

(Antioxidantien schtitzen Zellen und Kérperstoffe vor schédlichen Verdnderungen)

Diese Vorspeise kénnen Sie nach Belieben lauwarm oder kalt servieren!




Salate und Dressings ?@i

Liuseusalat

Zutaten fiir 4 Personen: Q Zubereitung:

250 g Linsen, bevorzugt kleine rote Linsen Die Linsen in der Gemisebriihe gar kochen. Aus Essig, Zitronen-

Y2 | GemUsebrihe saft, Salz, Pfeffer, Senf und Ol eine wiirzige Marinade zubereiten.
Die Marinade zu den noch heif3en, gegarten Linsen geben und
6 Essl. Rotwein oder Apfelessig erkalten lassen.
4 Essl. Rapsol Dabei gelegentlich umrihren.
Y5 Zitronensaft Das Gemiise waschen, in feine Streifen schneiden, zufligen
etwas Salz, Pfeffer, Senf und den Linsensalat gut durchziehen lassen.

Eventuell nochmals nachwiirzen.
2 Fruhlingszwiebeln Die Krauter waschen, zerkleinern und Uber den Salat streuen.
1 griine Paprikaschote
1 Karotte

1 Bund Basilikum oder Petersilie
Ndhrwerte pro Person:
299 Kalorien, 16 g Eiweil3, 10,9 g Fett, 34 g Kohlenhydrate,
8,9 g Ballaststoffe, 135 mg Harnsdure

©

Fiir die schlanke Linie: nur 255 Kalorien
« statt 4 Essl. Ol nur 2 Essl. Ol verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
- Linsensalat mit 2,5 BE berechnen

© @

« Insulinpflichtige missen fur die erste BE-Linsen
kein Insulin spritzen

Bei erhohtem Harnsdurespiegel:

+ hohen Harnsduregehalt der Linsen berlicksichtigen

Wissenswertes iiber Hiilsenfriichte:

Hiilsenfriichte haben einen sehr hohen Ballaststoffgehalt, erhéhen den Blutzucker nur sehr
langsam und sorgen fiir eine langanhaltende, séittigende Wirkung. Hilsenfriichte sind
deshalb fiir Menschen mit Ubergewicht und erhéhten Blutzuckerwerten sehr zu empfehlen.

Den Gemiiseanteil konnen sie nach Belieben noch erh6hen.
Besonders in der Reduktions- und Diabeteskost empfehlenswert!
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Salatsopeu fir jede Gelegeuheit

Zutaten fiir 1 Person:

Vinaigrette:

1 Teel. Essig

1 Teel.-spitze Krautersalz

etwas Senf

etwas Pfeffer, frisch gemahlen

1 Essl. Ol, kaltgepresst

nach Geschmack: Zwiebeln, Knoblauch und frische
Krauter

Variation: Kefir-, Joghurt- oder Buttermilchsof3e mit
1-2 Essl. des Sauermilchproduktes anstelle von Essig
bzw. zusétzlich

- pal3t zu allen Salaten -

Bananensofe:

V4 reife Banane, puriert oder fein zerdriickt
2-3 Essl. Sauermilchprodukt

nach Geschmack: Salz, Zitronensaft

Variation: V4 Avokado statt Banane
- pal3t gut zu Blattsalaten, Chicoree, geriebenen
Wurzelgemiise und Obstsalat -

ZitronensoRBe:

1 Essl. Zitronensaft

2 Essl. Joghurt, sliBe oder saure Sahne

nach Geschmack: Honig, NuBmus oder gehackte Niisse, pikant
mit Salz, Pfeffer, Krauter

Variation: 1 -2 Essl. Orange- oder Grapefruitsaft anstelle von
Zitronensaft

- pal3t gut zu Blattsalaten, geriebenen Wurzelgemiise

und Obstsalat -

Fiir die schlanke Linie:
«Nur 1 Teel. Ol verwenden
« bei Sauermilchprodukten nur fettarme
bzw. Magerprodukte verwenden

« statt stiBe Sahne nur saure Sahne mit 10 % Fett
verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
« Banane bei der BE-Berechnung beriicksichtigen

Verfeinern Sie Ihre SalatsoBBe mit Keimlingen kleiner Samen
wie Rettich, Senf oder Kresse!




Suppen begeistern immer wieder als abwechslungsreicher und
vielseitiger Auftakt eines Essens oder auch als warmes Hauptge-
richt. Je nach Jahreszeit konnen sie heil3 oder kalt serviert wer-
den. Vitalstoffreiche Suppen zeichnen sich durch kurze Garzei-
ten und ein intensives Farbenspiel aus.

Vorsicht Tiite

Gegenliber frisch zubereiteten Suppen haben Fertigsuppen, ob
sie nun aus der Tite oder Dose in den Kochtopf kommen, einen
deutlich niedrigeren Gehalt an Nahrstoffen. Um die einzelnen
Bestandteile von Trockensuppen haltbar zu machen, werden sie
mehrmals hitzebehandelt.

Frisch und lecker
Aus einfachen Grundsuppen lassen sich durch kleine Veranderun-
gen bei den Zutaten verschiedenste Suppenvarianten kreieren.

Gemiisebriihe selbst gemacht

Eine gute Gemiisebriihe ist ganz einfach herzustellen, indem ver-
schiedene Gemuse wie Karotten, Sellerie, Lauch, Tomaten, Fen-
chel, Kohlrabi, Kohl u.a.m. zusammen mit Gewtirzen (Lorbeer-
blatt, Pfefferkorner, Korianderkdrner, Thymian) und Krautern
(Petersilie, Schnittlauch Liebstdckel) in Wasser bis zu 90 Minuten
ausgekocht werden. Beim Putzen anfallende Gemiiseabschnitte
sind daflir auch geeignet. Die Briihe abseihen. Die abgekihlte
Briihe ldsst sich problemlos einfrieren. Wenn es schnell gehen
soll, kann auch ein Instant-Produkt verwendet werden.
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Suppen aus Getreideschrot

Getreideschrot im Kochtopf bei mittlerer Hitze trocken anrdsten,
bis es angenehm duftet (ohne Farbgebung). Mit kalter Flussig-
keit (GemUsebriihe, Milch, Saft) aufgiel3en und unter standigem
Rihren erwarmen. Aufkochen lassen. Je nachdem, wie grob
der Getreideschrot ist, 2-10 Minuten kocheln lassen. Die Suppe

vom Herd nehmen und noch 5-10 Minuten nachquellen lassen.
Nach Geschmack mit passenden gehackten Krdutern, Sahne,
Butter, gehackten Nissen, kleingeraffeltem Gemiise verfeinern
und mit Salz, Pfeffer, Muskat, Zitronensaft, Essig, Honig und an-
deren Gewiirzen abschmecken. Gleichzeitig mit dem Getreide-
schrot kdnnen auch Gemisestlickchen, Samen, Nisse, Pilze und
andere Zutaten mitgekocht werden.

Gemiisecremesuppen

Gemiise waschen und birsten, gegebenenfalls schalen, wiirfeln.
Eventuell kleingeschnittene Zwiebeln in etwas Fett andiinsten,
Gemise kurz mitdlinsten. Mit der Flissigkeit auffillen oder das
Gemiise gleich in die Flissigkeit geben und zugedeckt weich
kochen. Alles nach Wunsch - von grob bis fein - schaumig purie-
ren, entweder mit dem Mixglas oder mit dem Mixstab. Nach Ge-
schmack mit stiBer oder saurer Sahne, Creme fraiche, frischen ge-
hackten Krautern, GewUrzen usw. verfeinern und abschmecken.
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Suppen und Vorspeisen

Allgduer Kartoffelouppe

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Teel. Salz

1 Essl. Rapsol

400 g Kartoffeln

1 Schuss Weilwein

500 ml Gemdsebriihe

2-3 Karotten

1 kleine Stange Lauch

75 g Schmelzkése, 45 % Fetti. Tr.
50 g saure Sahne, 18 % Fett
1 Prise Cayennepfeffer

1 Prise Muskat

1 Teel. Majoran

5 Tasse gemischte Krduter,
Pfeffer aus der Mihle
160 g Baguette (Vollkornbaguette)

&

Zubereitung:

Die Zwiebel schélen, fein hacken. Die Knoblauchzehen klein
schneiden und mit Salz zu einer Paste zerreiben. Das Fett erhitzen,
die Zwiebeln und die Paste darin glasig schwitzen.

Die Kartoffeln schélen, in feine Wiirfel schneiden, dazugeben und
kurz mitschwitzen. Mit WeiBwein abléschen und mit der Gemiise-
brihe auffiillen. Bei mafiger Hitze 15-20 Minuten kdcheln lassen.
Die Suppe pirieren und erneut erhitzen. Die Karotten und den
Lauch putzen, in feine Wiirfel schneiden, in die Suppe geben
und weitere 6-8 Minuten garen. Die Halfte des Schmelzkases in
die Suppe einriihren und kréftig abschmecken. Die Baguettes in
Scheiben schneiden und mit dem restlichen Schmelzkase bestrei-
chen. Die Suppe in feuerfeste Tassen fillen, mit den Brotscheiben
bedecken und Uberbacken. Die Suppe mit den gehackten Krdu-
tern bestreuen und sofort servieren.

Nahrwerte pro Person:
335 Kalorien, 7 g Eiweil3, 10,4 g Fett, 9,9 g Kohlenhydrate,
6,2 g Ballaststoffe, 21 mg Cholesterin, 18 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 285 Kalorien

- statt 1 Essl. Ol nur % Essl. Ol verwenden

- nur Schmelzkase mit 20 % Fett i.Tr. verwenden

- statt saure Sahne extra nur saure Sahne mit 10 % Fett
verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:

- Kartoffelsuppe mit 3,5 BE berechnen

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:

- fettarmen Schmelzkdse und Alpro soja Cuisine verwenden



Suppen und Vorspeisen

Pikaute Apfelouppe

Zutaten fiir 4 Personen: . Zubereitung:
4 mittelgroBe Apfel Die Apfel waschen, schilen, Kernhaus entfernen und wiirfeln. Pa-

prikaschoten und Gurke (nach Belieben schdlen) waschen und

2 rote Paprika ebenfalls in kleine Wirfel schneiden. Ein paar Paprikastreifen zur
1 kleine Salatgurke Garnitur zurlicklegen. Die Knoblauchzehe schalen und zerdriicken.
1 Knoblauchzehe Das Ol erhitzen, alle Zutaten darin diinsten, mit Fleischbriihe auf-

fullen und das Gemuse bissfest garen. AnschlieBend im Mixer pi-

2 Essl. Rapsol rieren und mit den Gewlirzen abschmecken. Die Sahne zugie3en
2 | Fleischbriihe und nochmals aufkochen lassen. Die Suppe mit gehacktem Schnitt-
etwas Salz, Pfeffer und Paprikapulver lauch und bunten Paprikastreifen garnieren und heif3 servieren.

je nach Geschmack
1 Teel. Zucker

100 ml stiBe Sahne, 30 % Fett
1 Bund Schnittlauch

Nahrwerte pro Person:
200 Kalorien, 1,8 g Eiweil3, 13 g Fett, 18,4 g Kohlenhydrate,

4,2 g Ballaststoffe, 21 mg Cholesterin, 27 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 139 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

®

. die Halfte der Sahne durch fettarme Milch ersetzen
- statt Sahne nur fettarme Milch verwenden (109 Kalorien)
« statt Zucker StBstoff verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
« statt Zucker Su8stoff verwenden
- Die Apfelsuppe mit 1 BE berechnen
Bei erhohtem Cholesterinspiegel:
- statt Sahne fettarme Milch verwenden

(Suppe enthélt nur 6 mg Cholesterin)
- statt Sahne - Alpro soja Cuisine verwenden

KLINIK
RGE
FE.
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e@i Suppen und Vorspeisen

Crewige Kiirtissuppe

Zutaten fiir 6 Personen:

1000 g Kurbis (am besten Muskatkiirbis)
2 kleine Zwiebeln

2 Mohren

2 Knoblauchzehen

2 Essl. Rapsol

750 ml Gemdsebriihe

etwas Salz, Pfeffer, Ingwer, Muskat,
1 Zitrone oder etwas Orangensaft

100 g Creme fraiche, 40 % Fett
1 Bund Petersilie

A Zubereitung:
Kiirbis in Spalten schneiden, Kerne und grobe Fasern herausldsen,

die Schale entfernen und das Fruchtfleisch kalt abspilen, abtrop-
fen lassen und grob wiirfeln. Zwiebeln schalen und fein hacken.
Mo&hren schalen und grob raspeln, Knoblauchzehen abziehen und
durch eine Knoblauchpresse driicken. Das Gemiise in heiBem Ol
5 - 7 Minuten andiinsten. Gemiisebriihe zugieBen und mit den
Gewdrzen kraftig wiirzen und alles 15 Minuten kochen. Anschlie-
Bend mit dem Purierstab fein purieren, nachwiirzen und mit
Zitronensaft abschmecken. Creme fraiche cremig riihren und
zusammen mit der gehackten Petersilie servieren.

Ndhrwerte pro Person:
148 kcal, 3,2 g Eiweil3, 10,5 g Fett, 60,10 g Kohlenhydrate,

2,3 g Ballaststoffe, 20 mg Cholesterin, 18 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 97 Kalorien
- statt Creme fraiche saure Sahne mit nur 10 % Fett
verwenden (Suppe nicht mehr aufkochen)
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

.ﬁ Bei erhohtem Cholesterinspiegel:

- statt Creme fraiche Alpro soja Cuisine verwenden

Wissenswertes iiber Kiirbiskernél:

Kiirbiskernél zéihlt zu den hochwertigsten Speiseélen. Das Ol zeichnet sich durch seinen
hohen Gehalt an mehrfach ungesdttigten Fettsduren, Fettbegleitstoffen wie Phytosterin,
Lezithin, Phytin, sowie zahlreichen Spurenelemente aus. Durch seinen hohen Chloro-
phyllgehalt hat es eine dunkelgriine Farbe. In der Kiiche findet es Verwendung bei der
Zubereitung von Salaten und auch Desserts.

An Festtagen:

Kaltgepresstes Kiirbiskernél (iber die fertige Suppe trdufeln



Suppen und Vorspeisen

2ucchinicrewesuppe wit Lachs

Zutaten fiir 4 Personen: Q Zubereitung:

500 g Zucchini Zucchini waschen und in kleine Stlicke schneiden. Die Zwie-

1 Stk. Zwiebel bel abziehen und wiirfeln. Den Knoblauch ebenfalls abziehen,
3 Knoblauchzehen wirfeln und zerdriicken. Fett im Kochtopf erhitzen und die
Zwiebel und den Knoblauch anschwitzen. Zucchini zufligen und
20 g Butter mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gem{iise mit Riesling und Gemiise-
briihe abléschen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. AnschlieBend
Etwas Krdutersalz, Pfeffer aus der Miihle die Suppe pirieren. Den Lachs in Wiirfel schneiden und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Die saure Sahne und den Fisch dazugeben
100 ml Riesling, trocken und alles 5 Minuten am Herdplattenrand ziehen lassen. Nicht mehr
500 ml Gemdsebriihe aufkochen! Vor dem Servieren die gehackten Krauter zugeben.

150 g Lachs, roh
150 g saure Sahne, 10 % Fett

2 Essl. Krauter, gehackt

Nahrwerte pro Person:
188 Kalorien, 10,5 g EiweiB3, 11,7 g Fett, 6,2 Kohlenhydrate,

2 g Alkohol, 2 g Ballaststoffe, 27 mg Cholesterin,
94 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 143 Kalorien

- statt 20 g Butter nur 10 g Butter verwenden
- statt 150 g saure Sahne nur die Halfte verwenden

2 Bei erhohtem Cholesterinspiegel:
- statt Butter Rapsdl verwenden

- statt saure Sahne Alpro soja Cuisine verwenden

Statt Zucchini konnen Sie auch Spargel verwenden.
Suppe eventuell mit1 Essl. Vollkornmehl binden!

KLINIK
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Q@i Suppen und Vorspeisen

Grokkolicrewesuppe

Zutaten fiir 4 Personen: Q Zubereitung:

300 g Brokkoli Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen. Strunkstticke mitver-

400 ml Gemusebriihe wenden. In der Gemusebriihe garen. Milch zugeben. Anschlie-
200 ml Milch, 3,5 % Fett Bend das Ganze pirieren und mit den Gewirzen abschmecken.
Eventuell etwas binden mit Johannisbrotkernmehl (pflanzliches,
50 g saure Sahne, 10 % Fett kalorienfreies Bindemittel).
etwas Pfeffer aus der Muhle, Muskat Zum Schluss die saure Sahne unterschlagen oder als Garnitur auf
Worchestersauce die Suppe geben. (Suppe nicht mehr aufkochen)

Ndhrwerte pro Person:
68 Kalorien, 4,8 g Eiweil3, 4,2 g Fett, 5 g Kohlenhydrate,

2,2 g Ballaststoffe, 16 mg Cholesterin

= Fiir die schlanke Linie: nur 45 Kalorien
« statt Milch mit 3,5 % Fett - 1,5 % Fett verwenden
« Verzicht auf Sauerrahm, Suppe schmeckt auch so sehr gut

Fiir Menschen mit Diabetes:
- Brokkolisuppe mit ¥4 BE berechnen
Bei erhohtem Cholesterinspiegel:
- statt saure Sahne Alpro soja Cuisine verwenden

Wissenswertes iiber Niisse und Samen:

Niisse und Samen enthalten sehr viel Fett und zéhlen zu den kalorienreichsten
Nahrungsmitteln. 100 g liefern ca. 550 - 650 Kalorien. Sie sind jedoch gute
Protein und Omega-3-Fettsdure-Lieferanten.

An Festtagen:
Brokkolisuppe mit gerdsteten Mandelbldttchen bestreuen!



Suppen und Vorspeisen

Brokkoli- Griiukerusuppe

Zutaten fiir 4-8 Personen: Q Zubereitung:
80 g Griinkern, geschrotet Rapsol in einem Suppentopf erhitzen, Griinkern zugeben und
2 Essl. Rapsol anrosten. Mit der Gemisebriihe auffillen und das Ganze 10-15
ca.l | Gemusebriihe Minuten kocheln lassen. Gemiise waschen. Brokkoli in kleine

Roschen teilen, dicke Stiele schéalen, halbieren und wiirfeln.

300 g Brokkoli Zucchini und die geschalten M6hren wirfeln.
200 g Zucchini Den Lauch in feine Ringe schneiden.
100 g Méhren Brokkoli, Méhren und Lauch zugeben und bissfest garen. Zucchi-
1 Stange Lauch ni zum Garzeitende erst zugeben und 1 Minute mitkochen. Den
Schmelzkase zur fertigen Suppe geben und darin auflésen oder
1 Ecke Schmelzkase, 45 % Fett i.Tr. kleine Schmelzkasestlickchen in die vorgewarmten Teller vertei-
etwas Salz, frisch gemahlenen Pfeffer len. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Krautern
etwas Krauter, frisch bestreuen.

Nahrwerte pro Person:
187 Kalorien, 5,8 g Eiweil3, 6,3 g Fett, 12 g Kohlenhydrate,
5 g Ballaststoffe, 2 mg Cholesterin, 71 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 140 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Teel. Ol verwenden

®

- statt Schmelzkase mit 45 % Fett i.Tr. nur Schmelzkase
mit 20 % Fett i.Tr. verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
Suppe mit 1v4 BE berechnen (4)
Bei erhohtem Cholesterinspiegel:
- fettarmen Schmelzkase verwenden

Statt Griinkern kénnen Sie auch andere Getreidearten verwenden!
Diese Suppe eignet sich besonders gut fiir Gdste. Runden Sie den Geschmack der
Suppe mit etwas trockenem WeiBwein ab und servieren Sie dazu Stangenbrot!

KLINIK
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Q@i Suppen und Vorspeisen

Mitteruachtssuppe

Zutaten: A
2 Essl. Ol

250 g Hackfleisch, gemischt

3 groB3e Zwiebeln
1 Stange Lauch
3 griine Paprika

1| Fleischbriihe

1 Dose Bohnen, rot

Ya | Rotwein

etwas Chilipulver, Paprika,
Salz, Oregano, Majoran

® ©

Zubereitung:

Hackfleisch in heiBem Ol anbraten.

Zwiebeln schélen und wirfeln.

Lauch und Paprika waschen.

Lauch in feine Ringe und den Paprika in feine Streifen schneiden.
Das Gemiise zugeben und mitbraten.

Fleischbriihe zufligen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Zum Schluss die Bohnen und den Rotwein zufligen und mit den
Gewtlirzen abschmecken.

Ndhrwerte gesamte Suppe:
1186 kcal, 66,7 g Eiweil3, 66,2 g Fett, 37,4 g Kohlenhydrate,
23 g Ballaststoffe, 152 mg Cholesterin, 495 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 948 Kalorien
. statt 2 Essl. Ol nur 1 Teel. Ol verwenden
- statt gemischtes Hackfleisch nur Rinderhackfleisch verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:

Kidney Bohnen nach BE einschatzen (1 BE = 80g gegarte Bohnen)
Bei erhohtem Cholesterinspiegel:

- sehr mageres Hackfleisch verwenden

Diese Suppe eignet sich besonders gut fiir Gdste.
Servieren Sie die Suppe zusammen mit Vollkornbaguett!




Suppen und Vorspeisen

Gewdise - Canpacclr

Zutaten fiir 4 Personen: Q Zubereitung:

Y4 Teel. Meersalz Fur die SoBe das Salz unter Rithren im Zitronensaft und Acto Bal-

1-2 Essl. Zitronensaft samico auflésen. Beide Olsorten unterschlagen und die So3e mit
2 Essl. Balsamico - Essig Pfeffer abschmecken.
2 Essl. Olivendl, kaltgepref3t Mo&hren, Zucchini, Gurke und Kohlrabi waschen, putzen, eventuell
1 Essl. Rapsdl, kaltgepref3t schélen und in 3 mm diinne Scheiben schneiden.
etwas Pfeffer aus der Pfeffermiihle Die Gemusescheiben kreisformig auf vier Teller verteilen.
Basilikum und Petersilie waschen, trockentupfen, die Blatter
1 Mo6hre, etwa 150 g abzupfen und fein hacken. Die Sof3e gleichmaBig Gber das
1 Zucchini, etwa 150 g Gemuse traufeln und mit den Krautern bestreuen.
1 Kohlrabi, etwa 150 g Die Teller abdecken und das Carpaccio mindestens 20 Minuten
150 g Salatgurke durchziehen lassen.
s Bund Basilikum Vor dem Servieren den Parmesan gleichmaBig und in
s Bund glatte Petersilie diinnen Scheiben tber das Gemiise -Carpaccio hobeln.

40 g Parmesan am Stuick

Ndhrwerte pro Person:
144 Kalorien, 5,2 g EiweiB3, 11,3 g Fett, 5 g Kohlenhydrate,

2,6 Ballaststoffe, 8 mg Cholesterin, 29 mg Harnsaure

= Fiir die schlanke Linie: nur 105 Kalorien
. statt 2 Essl. Olivendl nur 1 Essl. Ol verwenden
- nur die Halfte vom Parmesan verwenden

Das Gemilise - Carpaccio schmeckt nur ganz frisch.
Es ist sehr vitaminreich! Es Idisst sich auch mit Champignons,
roten Beten und vielen anderen Gemiise zubereiten!

ﬁ KLINIK
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e@i Suppen und Vorspeisen

Sauerkrautfrischkost wit Birue

Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Sauerkraut

1 Teel. Apfelessig

1 Teel. Apfeldicksaft

1 kleine Zwiebel

1 Msp. Zimt

Essl. Rapsol

75 g Joghurt, 3,5 %

etwas frisch gemahlenen Pfeffer

1 kleine Williams-Christ-Birne (etwa 150 g)

50 g Feldsalat

etwas Krdutersalz

1 Essl. Balsamicoessig

5 Teel. Senf

1 Essl. Rapsol oder Walnussol
50 g Maronen

&

e

Zubereitung:

Sauerkraut grob hacken, mit Apfelessig und —dicksaft vermischen.
Die Zwiebel schalen, fein wirfeln, unter das Sauerkraut mischen.
Zimt und Ol mit Joghurt verriihren, mit Pfeffer abschmecken. Die
Birne waschen, vierteln, vom Kerngehause befreien, in feine Strei-
fen schneiden und locker unter den Joghurt heben. Feldsalat put-
zen, waschen und gut abtropfen lassen. Salz im Essig unter Riihren
auflésen, dann Senf und Ol unterriihren. Das Dressing unter den
Feldsalat heben und auf vier Teller gleichmaBig verteilen.

Das Sauerkraut locker dariiber streuen und den Birnen-Joghurt
Uber das Sauerkraut geben.

Die Maronen (iber Kreuz einschneiden und in einer heif3en Pfanne
ohne Fettzugabe 5 -7 Minuten rdsten, bis sich die Schale [6sen
lasst. Maronen vierteln und noch warm Uber den Salat geben.

Nahrwerte pro Person:
126 Kalorien, 2,4 g Eiweil3, 7,6 Fett, 11,4 Kohlenhydrate,
4,5 g Ballaststoffe, 3 mg Cholesterin, 23 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 95 Kalorien
- Zimtjoghurt ohne Ol zubereiten

Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit /2 BE berechnen

Anstelle von Zimt kénnen Sie frisch geriebenen Ingwer,
anstatt Birne frische Ananas und Maronen gegen Cashewkerne
oder leicht geréstete Sonnenblumenkerne austauschen.

L L
klinik-limberger.d
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Suppen und Vorspeisen

Thuufisch- Carpaceio wit rotea Beteu

Zutaten fiir 4 Personen: Q Zubereitung:

1 kleine Zwiebel Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und fein hacken. Das

1 Knoblauchzehe Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin bei
1 Essl. Olivendl, kaltgepresst mittlerer Hitze glasig diinsten und mit dem Apfelsaft abléschen.
50 ml Apfelsaft Sauerkraut etwas auflockern, zugeben, alles einmal aufkochen

400 g Sauerkraut und anschlieBend abkihlen lassen.
Creme fraiche und saure Sahne unter das abgekihlte Kraut
2 Essl. Creme fraiche, 40 % Fett mischen. Thunfisch in diinne Streifen schneiden. Die Apfel
2 Essl. Saure Sahne, 10 % Fett waschen, abtrocknen, vom Kerngehause befreien und in diinne
Scheiben schneiden. Apfelscheiben mit Zitronensaft bepinseln

80 g Thunfisch, gerdauchert und kreisformig auf 4 Teller legen.

2 Apfel (z.B. Berlebsch) Rote Bete waschen und schalen. Zuerst in diinne Scheiben, dann
einige Tropfen Zitronensaft in Streifen schneiden. Sauerkraut in die Mitte der Teller auf die
1 kleine rote Bete Apfelsetzen.Thunfisch-und rote Betestreifen drumherum streuen.
1 Frithlingszwiebel Die Frihlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe

schneiden und das Carpaccio damit garnieren.

Ndhrwerte pro Person:
161 Kalorien, 5,6 g EiweiB3, 8,5 g Fett, 20 g Kohlenhydrate,
5,8 g Ballaststoffe, 22 mg Cholesterin, 61 mg Harnsdure

©

Fiir die schlanke Linie: nur 118 Kalorien

(8

- statt Creme fraiche und Thunfisch Magerjoghurt und
Forellenfilet verwenden

Flir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 3 BE berechnen

©

Mit erhhtem Cholesterinspiegel:
- statt Creme fraiche 1 Teel. Rapsol oder Alpro soja Cuisine
verwenden

Anstelle von Thunfisch kénnen Sie auch Graved-Lachs oder
gerduchertes Forellenfilet verwenden!

=
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Kohlenhydrate sind ,Brennstoffe”. Sie speichern Energie und
geben diese beim Verbrennen (Stoffwechsel) wieder ab. So
werden die ,Motoren” unseres Korpers in Gang gehalten.
AuBlerdem fungieren Kohlenhydrate als ,Baustoffe” fiir Zell-
membranen und Bindegewebe.

Kleine Zuckerkunde

Zucker wird in Pflanzen unter Einfluss von Sonnenlicht gebildet.
Er wird fur das Wachstum weiterverwertet oder zuerst einmal
eingelagert — in verschiedenen Formen.

Einfach-Zucker (Monosaccharide)

Bekannt sind sie unter dem Namen Frucht- und Traubenzu-
cker (Fructose und Glucose) und sind vor allem in Obst und
Obstsaften enthalten. Sie schmecken suf3.

Zweifach-Zucker (Saccharose)

Wenn Frucht- und Traubenzucker sich verbinden dann spre-
chen wir von Rohr- oder Riubenzucker (Haushaltszucker).
Meistens ist dieser gemeint, wenn landldufig von ,Zucker”
gesprochen wird. Damit siilen wir Tee, Kaffee und andere
Getranke, SuBspeisen und Kuchen. Weitere Zweifach-Zucker
sind Malzzucker und der Milchzucker (Lactose). Der Malzzucker
ist in vielen SuBigkeiten und im Bier enthalten. Milchzucker
ist in der Milch und in den Milchprodukten enthalten. Beide
schmecken ebenfalls sif3.

Vielfach-Zucker (Polysaccharide)

Wenn mehrere hundert oder gar tausend Zuckermolekiile an-
einanderhdangen, bilden sie Vielfach-Zucker. Man bezeichnet
sie auch als komplexe Kohlenhydrate. Vor allem kommen sie als

- L

Starke in Getreide, Getreideprodukten, Kartoffeln, Reis, Hilsen-
frichten und Gemuse auf den Tisch (Gemduse enthalt Starke nur
in sehr geringen Mengen). Kohlenhydrathaltige Lebensmittel
enthalten auBBer Zucker und Starke, noch wertvolle Ballaststoffe,
Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe (Farb-
und Duftstoffe).

Zuckerverwertung

Vereinfacht kann man sich Kohlenhydrate als offene Perlenket-
ten vorstellen. Dort, wo die einzelnen Perlen zusammenhangen,
setzen die Verdauungsenzyme ihre Sdgen an und gewinnen
das notige ,Brennholz” fiir unseren Korper. Die langen Ketten
werden in Glucose umgewandelt - egal, ob sie aus Obst, Brot,
Kartoffeln oder Haushaltszucker stammen. Je nach Lange der
Ketten und Ballaststoffgehalt gelangt die Glucose nach und
nach ins Blut. Kérperzellen nehmen sich davon, was sie brau-
chen, und verbrennen sie. In der Leber und in den Muskeln kann
sie auch gespeichert werden. Auf diese Reserven greifen wir bei
hoher korperlichen Belastung z. B. beim Sport zurtick. Je voller
die Reserven aufgefillt sind, umso leistungsfahiger sind wir.

Empfehlungen zur Kohlenhydratzufuhr

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) empfiehlt Gber
die Halfte der Gesamtkalorien in Form von Kohlenhydraten
-pflanzlichen Nahrungsmitteln- aufzunehmen. In Wohlstands-
landern werden zu wenig pflanzliche Nahrungsmittel auf
-genommen zu Gunsten tierischer Lebensmittel. Ein ,zu viel”
dieser tierischen Lebensmittel fordert die Entstehung vieler
erndghrungsabhangiger Krankheiten (siehe Eiweif3). Pflanzliche
Nahrungsmittel sind kalorienarm, da sie kaum oder nur in Spu-
ren Fett enthalten (auBer Nisse, Samen, Avokado und Oliven).




Fleischlose Hauptgerichte
pikant und sif3

Uberbackeuer Griukeru

Zutaten fiir 2 Personen: Q Zubereitung:

100 g Griinkernschrot Griinkernschrot in die kalte Gemisebriihe einstreuen und unter

250 ml Gemiisebriihe Ruhren zum Kochen bringen. Etwa 10 - 15 Minuten auf kleinster

Kochstufe garen. Dabei immer wieder umriihren. Die gegarte

3 Tomaten Masse in eine gefettete Auflaufform fillen. Tomaten in feine

1 Stange Lauch Scheiben schneiden und darauf verteilen. Lauch und Zwiebeln in

1-2 Zwiebeln feine Ringe schneiden, in Olivendl andiinsten, mit etwas Gem{se-

2 Essl. Olivenol briihe angieBen und das Gemuse bissfest vorgaren. Anschlieend

etwas Gemusebrihe das Gemdise auf den Tomaten verteilen. Den geriebenen Kase,

die saure Sahne, Gewirze und Krduter miteinander verriihren,

80 g Bergkase, 45 % Fett.i. Tr. Uber das Gemiise geben und gleichmaBig verteilen. Den Auflauf

100 g saure Sahne, 10 % Fett im vorgeheizten Backofen bei 180° auf der mittleren Schiene ca.
Y4 Teel. Salz, 15 - 20 Minuten Uberbacken.

etwas Pfeffer, Oregano, Basilikum, Schnittlauch

Nahrwerte pro Person:

536 kcal, 20,6 g Eiweil3, 29,2 g Fett, 44,2 g Kohlenhydrate,
9,5 g Ballaststoffe, 48 mg Cholesterin, 132 mg Harnsdure

©

Fiir die schlanke Linie: nur 424 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

©®

- die Halfte der sauren Sahne durch 50 g fettarmen
Joghurt ersetzen

- statt Bergkdse nur Schnittkdse mit 30 % Fett i.Tr. oder
Gratin-Kdse mit 16 % Fett absolut verwenden

2 Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 3 BE anrechnen
Mit erhhtem Cholesterinspiegel:

- statt saure Sahne Alpro soja Cuisine
und fettarmen Kase verwenden

Sie konnen auch andere Gemlisesorten wie Karotten,

Sellerie oder Zucchini verwenden!

KLINIK
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Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

Griukeru - Kohlrouladea

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Essl. Rapsol

150 g Griinkernschrot

300 ml Gemisebriihe

150 g Gemiise (Karotten, Sellerie, Zucchini)
5 Teel. Krautersalz

1 Pr. Pfeffer

1 Msp. Kimmel

5 Teel. Thymian

1 Teel. Oregano und Basilikum

8 grof3e Weillkohlblatter
200 ml Gemdsebriihe

1-2 Teel. Weizenvollkornmehl
2 Essl. stiBe Sahne, 30 % Fett

G

e

Zubereitung:

Griinkernschrot in Ol anrésten, mit Gemiisebriihe angieBen und
unter Rihren zum Kochen bringen. Etwa 10 Minuten auf kleinster
Kochstufe garen. Geputztes Gemise wirfeln, dazugeben und
weitere 5 - 10 Minuten mitgaren. AnschlieBend mit Krautern und
Gewdirzen abschmecken.

WeiBlkohlblatter in der Gemusebriihe blanchieren, mit der Grin-
kernmasse fiillen und aufrollen. Kohlrouladen in eine Auflaufform
setzen, mit GemuUsebrihe auffiillen und bei 180° (Umluft 160°)
auf der zweiten Schiene von unten ca. 20 - 30 Minuten garen.
Garflussigkeit aus der Auflaufform abgieBen und mit Vollkorn-
mehl binden. Sahne dazugeben und nochmals abschmecken.
Kohlrouladen in der Sof3e servieren.

Ndhrwerte pro Portion:
315 Kalorien, 5,5 g Eiweil3, 8,2 g Fett, 27,3 g Kohlenhydrate,
5 g Ballaststoffe, 3 mg Cholesterin, 48 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 240 Kalorien

« auf Ol verzichten

- statt siBe Sahne fettarme Milch verwenden
(auch mit erhohtem Cholesterinspiegel)

Flir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 2 Y2 BE berechnen

Diese Griinkernfiillung kénnen Sie auch fiir Zucchini, Gurken etc. verwenden.

Statt Griinkern eignen sich auch Dinkel, Weizen etc.!

L L
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Fleischlose Hauptgerichte
pikant und sif3

#irsebratlinge

Zutaten fiir 2 Personen: 0 Zubereitung:

1 kleineZwiebel Zwiebel schdlen und wirfeln. Rapsél erhitzen und die Zwie-

1 Essl. Rapsol bel anschwitzen. Hirse warm abwaschen, hinzufligen, mit kalter

Gemdsebriihe angielen und unter Riihren zum Kochen bringen.

150 g Hirse Die Hirse etwa 15 Minuten auf kleinster Kochstufe garen.

375 ml Gemiisebriihe Die Masse mit Weizenschrot oder Vollkornhaferflocken und Ei

binden. Die gewaschenen und gehackten Krauter zugeben.

30 g Weizenschrot oder Vollkornhaferflocken 4 Bratlinge formen, in Semmelbrosel wenden und anschlie3end
1 kleines Ei im heiBen Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

etwas Petersilie, Schnittlauch, Paprika, Majoran

1 Essl. Semmelbrosel
2 Essl. Olivenol

N&ahrwerte pro Portion:
445 kcal, 12,7 g Eiweil3, 20,4 g Fett, 63,5 g Kohlenhydrate,

12 g Ballaststoffe, 79 mg Cholesterin, 73 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 390 Kalorien
« statt 3 Essl. Ol nur 1 %2 Essl. Ol verwenden
- statt Ei 40 g Magerquark verwenden
« auf Semmelbrosel verzichten

2 Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 5 BE anrechnen (zur Bindung statt Weizenschrot

pflanzliches Bindemittel wie Nestargel oder Biobin verwenden)
Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- die Hirsebratlinge ohne Ei zubereiten

Als Bindung 40 g Magerquark verwenden

Statt Hirse konnen Sie auch andere Getreidearten verwenden. Die Bratlinge
konnen zusdtzlich mit geraspeltem Gemiise angereichert werden!
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Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

Poleata wit Gewdiise- Kase-Kruste

Zutaten fiir 4 Personen:

Je Va Teel. Thymian und Oregano, getrocknet
2 Essl. Olivendl oder Rapsol

2 | Gemisebriihe

160 g Polenta (Maisgriel)

oder Vollkorn-Hartweizengriel3

2 Essl. Olivenol oder Rapsol

1 kleine Zwiebel

2 Stk. Knoblauchzehe

1 rote Paprikaschote

2 Teel. Paprikapulver, edelsi3

2 Msp. Cayennepfeffer, etwas Salz und Pfeffer
80 g Bergkase, 45 % Fett iTr.

2 Essl. Petersilie, gehackt,

etwas abgeriebene Zitronenschale
200 g Zucchini

1 Essl. Zitronensaft, etwas Salz

fir die Auflaufform etwas Ol

&

Zubereitung:

Thymian und Oregano in Ol anschwitzen und mit Gemiisebriihe
abléschen. Polenta einrlihren und unter standigem Riihren 3
Minuten kochen lassen. Den Topf abdecken, die Polenta auf der
ausgeschalteten Herdplatte 10 Minuten nachquellen lassen.
Den Polentabrei in eine ausgefettete Auflaufform streichen.
Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein hacken. Die Paprika-
schote waschen, halbieren, das Kernhaus entfernen und klein
wirfeln. Olivendl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Paprikaschote
und die Gewiirze unter Rihren darin 2 Minuten dinsten.
Bergkdse grob raspeln, mit der Zitronenschale und den Krdu-
tern unter das Gemiuse ziehen. Zucchini in 3 mm diinne Streifen
schneiden, mit Zitronensaft und Salz wiirzen und auf die Polen-
ta schichten. Paprikagemiise Uber die Zucchini verteilen. Das
Gerichtin der Mitte des vorgeheizten Ofens, bei 200° (Umluft 180°)
20-25 Min. backen und sofort servieren.

Nahrwerte pro Person:
383 Kalorien, 14,6 Eiweil3, 13,6 g Fett, 33 g Kohlenhydrate,
5,5 g Ballaststoffe, 17 mg Cholesterin, 42 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 280 Kalorien

- statt insgesamt 4 Essl. Ol nur 2 Essl. OL verwenden

- statt Bergkase fettarmen Kase mit 30 % Fett.i.Tr. oder
Gratin-Kase mit 16 % Fett absolut verwenden

Flir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 2,5 BE berechnen

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
- fettarmen Kase verwenden




Fleischlose Hauptgerichte
pikant und sif3

Dinkel-Spinart-Gewdise

Zutaten fiir 2 Personen: A Zubereitung:
125 g Dinkel Den Dinkel waschen und in Wasser Giber Nacht einweichen. Dinkel
250 ml Gemusebriihe in der Gemusebriihe aufkochen und ca. 25 Minuten auf kleinster

Flamme aufquellen lassen. Die Champignons putzen, in Scheiben

150 g Champignons schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Die Zwiebel schalen,

1 Essl. Zitronensaft fein hacken und im heiBen Ol anschwitzen. Die abgeschilten

Knoblauchzehen mit Salz zerreiben, zur Zwiebel geben und kurz

1 kleine Zwiebel mitschwitzen. Den Spinat waschen, grob zerkleinern und mit den

2 Knoblauchzehen Champignons unter die Knoblauch-Zwiebelmischung heben und

2 Essl. Rapsol 5 Minuten diinsten. Den abgetropften Dinkel und den Frischkase

dazugeben und mit den Gewiirzen abschmecken. Zum Schluss die

300 g Blattspinat Tomaten enthduten. Dazu die Tomaten Uber Kreuz einschneiden

50 g Frischkadse mit Krautern, 60 % Fett und kurz in kochendes Wasser geben. AnschlieBend in Wiirfel
etwas Krautersalz, Pfeffer aus der Mihle, schneiden, unter das Gemise heben und kurz mitgaren.

Cayennepfeffer, Muskat

200 g Tomaten

Nahrwerte pro Person:
435 Kalorien, 17,5 g Eiweil3, 20,5 g Fett, 45 g Kohlenhydrate

14 g Ballaststoffe, 26 mg Cholesterin, 204 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 333 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden
« statt Frischkase mit 60 % Fett nur Frischkase mit 20 % Fett
verwenden

2 Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 4 BE berechnen
Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

. fettarmen Frischkase verwenden

Mit erhohtem Harnsaurespiegel:
- Spinat und Pilze durch Karotten und Lauch ersetzen
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Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

Gewdiseragout wit Sopasprossex

Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Sojasprossen

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zucchini

1 kleine Aubergine

1 rote Paprika

2 Tomaten

3 Essl. Olivenol

2 Essl. Tomatenmark

100 ml Gemiisebriihe
etwas Krautersalz, Pfeffer

1 Teel. Oregano, frisch gehackt
3 Teel. Basilikum, frisch gehackt
150 g Joghurt, 3,5 % Fett

&

Zubereitung:

Sojasprossen gut abspiilen und abtropfen lassen. Die Zwie-
bel und 1 Knoblauchzehe schélen, fein hacken. Zucchini und
Aubergine waschen, putzen und in 2 x 2 grof3e Wirfel schneiden.
Paprikaschote waschen, halbieren und vom Kerngehause befreien,
Tomaten waschen und beides ebenfalls wiirfeln. Vom Olivendl 2
Essl. erhitzen, darin die Zwiebel-Knoblauchmischung und Auber-
ginenwirfel goldgelb anbraten. AnschlieBend die Paprikawiirfel
und das Tomatenmark dazugeben und 2 Minuten mit anschwit-
zen. Sojabohnensprossen und die Zucchiniwirfel dazugeben. Die
Gemusebriihe angielen und das Gemiise in 5 Minuten bissfest
garen. Das Ragout mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomatenwdirfel
mit den Krautern vermengen, unter das Gemise mischen und
nochmals aufkochen. Joghurt mit dem restlichen Olivendl und
fein zerdriickten Knoblauch verriihren. Mit Pfeffer abschmecken.
Den Knoblauchjoghurt iber das Gemiseragout giel3en.

Ndhrwerte pro Person:
160 Kalorien, 6,4 g Eiweil3, 9,9 g Fett, 11 g Kohlenhydrate
5,2 g Ballaststoffe, 5 mg Cholesterin, 39 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 109 Kalorien

« statt 3 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

- statt Joghurt mit 3,5 % Fett nur Joghurt mit 1,5 % Fett
verwenden

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
« Magerjoghurt oder Joghurt mit 1,5 % Fett verwenden

Zum Gemiiseragout paBt sehr gut Basmatireis.




Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

2ucchini wit-Hirse-Paprikafillung

Zutaten fiir 2 Personen: A
2 grofRe Zucchini

Y2 | GemUsebriihe

60 g Hirse
180 ml Gemusebrihe

1 kleine Zwiebel

150 g Paprika

100 g Lauch

etwas Salz, Muskat, Pfeffer, Schnittlauch
2 Essl. Rapsol oder Olivendl

200 g Creme fraiche

30 g Walniisse

Zubereitung:

Zucchini waschen, putzen, der Lange nach halbieren und die
Kerne entfernen (zur Hirse-Gemiseflllung geben).

Die Zucchini leicht salzen, in der Gemusebriihe bissfest diinsten
und in eine gefettete Auflaufform geben.

Die Hirse in der Gemisebriihe (von Zucchini, 180 ml) ca. 20 Mi-
nuten garen. Zwiebel schalen und wirfeln. Paprika waschen und
ebenfalls in Wirfel schneiden. Lauch waschen und in feine Ringe
schneiden. Das Gemise im Rapsdl anschwitzen, abschmecken,
mit der Hirse mischen und in die Zucchinihalften verteilen. Creme
fraiche mit den gehackten Walniissen mischen, Gber die gefiillten
Zucchinihalften verteilen und im Backofen bei 180° ca. 20 Minuten
Uberbacken.

Nahrwerte pro Person:
570 Kalorien, 18 g Eiweil3, 38,6 g Fett, 38 g Kohlenhydrate,
6 g Ballaststoffe, 36 mg Cholesterin, 100 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 370 Kalorien

- statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

- nur die Halfte der Walniisse verwenden

- statt Creme fraiche mit 40 % Fett nur Creme fraiche
mit 17 % Fett verwenden

Filir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 2 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
« statt Creme fraiche Alpro soja Cuisine verwenden

Servieren Sie zu diesem Gericht eine Tomatensof3e und Kartoffeln
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" (Kartoffeln nach BE berechnen)



Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

Gebrateue Tofuschedsen iu sif-saurer Sofe

Zutaten fiir 1 Personen:
120 g Tofu

2 Essl. Sojasof3e

1 Essl. Olivendl

1 halbe kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehe

2 mittelgroBe Tomaten
1 Essl. Olivendl

VaTeel. Honig

1 Teel. Apfelessig

1 Teel. Reiswein, wenn vorhanden
etwas Krautersalz

etwas Ingwer, gemahlenen
einige Basilikumblatter

&

)

Zubereitung:

Tofu in Scheiben schneiden mit der Sojaso3e marinieren und 2-3
Stunden ziehen lassen. Die gewaschenen Tomaten vierteln und
in einem Topf garen, dabei ab und zu umriihren. Eventuell noch
etwas Briihe zufiigen. AnschlieBend durch ein Sieb streichen. Die
geschalten Zwiebeln wiirfeln und den geschalten Knoblauch fein
hacken.Olivenolin einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch
zugeben und darin anrdsten. Die passierten Tomaten zufligen,
mit den genannten Zutaten wiirzen und das Ganze nochmals 5
Minuten kdcheln lassen. Zum Schluss die frischen, gehackten oder
getrockneten Basilikumblatter zugeben. Tofuscheiben in heiRem
Olivendl anbraten und zusammen mit der Sof3e servieren.

Nahrwerte pro Person:
405 Kalorien, 21,4 g EiweiB3, 30,6 g Fett, 11,6 g Kohlenhydrate, 3 g
Ballaststoffe, 1 mg Cholesterin, 106 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 297 Kalorien
- statt 2 Essl. Olivendl nur 1 Essl. Olivendl verwenden

Mit erhohtem Harnsaurespiegel:
- Tofu enthalt wie Fleisch und Fisch sehr viel Harnsaure

Servieren Sie zu diesem Gericht Reis und Salat!




Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

Rakwkartoffelu

Zutaten fiir 4 Personen: . Zubereitung:
1000 g Kartoffeln Die Kartoffeln waschen und mit der Schale kochen. In der Zwi-

schenzeit die Zwiebel schédlen und in feine Wirfel schneiden.

1 kleine Zwiebel Die gekochten Kartoffeln schadlen und in 1 cm dicke Scheiben
25 g Mehl schneiden. Das Mehl ohne Fett in einem Topf 2 Minuten hell
400 ml Milch, 3,5 % Fett anrosten. Die feingeschnittene Zwiebel dazugeben und noch
100 ml Sahne, 30 % Fett 1 Minute mit dem Mehl résten. Den Topf vom Herd nehmen und
Etwas Pfeffer, Muskat, WorcestersoRRe das Mehl 2 Minuten abkthlen.

Die kalte Milch und Sahne zur Mehl-Zwiebel-Mischung gie3en und
1 Bund Petersilie mit dem Schneebesen glattriihren. Das Ganze unter standigem

Ruhren zum Kochen bringen und 5 Minuten leicht kdcheln lassen.

Die RahmsofB3e abschmecken. Eventuell mit dem Mixstab schon

cremig aufschlagen.

Petersilie waschen und hacken. Die Kartoffelscheiben in die Sof3e

geben und -mit der Petersilie bestreut- servieren.

Nahrwerte pro Person:
340 Kalorien, 9,8 g EiweiB3, 11,9 g Fett, 47 g Kohlenhydrate,
6 g Ballaststoffe, 42 mg Cholesterin, 72 mg Harnsaure

©

Fiir die schlanke Linie: nur 250 Kalorien
. statt Sahne und Milch mit 3,5 % Fett, fettarme Mich
verwenden, das Mehl auf 30 g erh6hen

2 Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit Mehl zubereitet mit 4 BE berechnen
- das Gericht mit kalorienfreiem Bindemittel zubereitet

mit 3,5 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- siehe schlanke Linie

®

Wenn Sie Kartoffeln vom Vortag verwenden, sollten diese 5 Minuten in der Sof3e mitkochen.
Verwenden Sie fiir dieses Gericht eine festkochende Kartoffelsorte wie Sieglinde oder Nicola!
Beliebig kann der Auflauf auch noch mit Kdse iiberbacken werden, oder Sie geben
geriebenen Kdse in die SoBe (Gratin Kdse, 16 % Fett absolut)!

o o

KLINIK
RGE
FE.




Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

Qutnoa — Risotto

Zutaten fiir 4 Personen:
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleiner Kohlrabi

1 Mohre

1 Zucchini

1 Friihlingszwiebel

2 Essl. Sesamol

Va Teel. Kurkuma

140 g Quinoa

1 Teel. Salz

etwas frisch gemahlenen Pfeffer
300 ml Gemusebriihe

40 g Sesamsprossen

&

®

Wissenswertes (iber Quinoa: Quinoa heifst auch Inkakorn und stammt aus den
Anden-Hochtdilern. Quinoa ist reich an Eiweifl3, Mineral- und Ballaststoffen. Quinoa
liisst sich wie Reis verarbeiten! -5

Zubereitung:

Zwiebel und den Knoblauch schalen, beides fein hacken.

Vom Kohlrabi alle Blatter entfernen, die kleinen Blattchen waschen,
trockentupfen, fein hacken und beiseite stellen. Mohre, Zucchini
und Frihlingszwiebel waschen, putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Sesamdl in einem breiten Topf erhitzen. Alles Gemiise
darin zusammen mit dem Kurkuma 2 Minuten anschwitzen.
Quinoa unter flieBendem Wasser abspiilen und unter das Gemiise
heben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Briihe angief3en, das
Ganze zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze
20 Minuten garen lassen. Sesamsprossen unter flieBend kaltem
Wasser abspiilen und gut abtropfen lassen. Den Risotto mit einer
Gabel auflockern, falls er zu fest ist, eventuell noch etwas hei3e
Gemiusebriihe angief3en. Risotto mit gehackten Kohlrabiblattchen
und Sesamsprossen bestreuen.

Nahrwerte pro Person:
281 Kalorien, 9,4 g EiweiB3, 9,1 g Fett, 37,3 Kohlenhydrate,
12 g Ballaststoffe, 0,5 mg Cholesterin, 72 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 193 Kalorien
. statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden
auf Sprossen verzichten

Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 2 % BE berechnen



Fleischlose Hauptgerichte
pikant und sl

Linseufladeu wit Joghurt-Minze-Sauce

Zutaten fiir 4 Personen: . Zubereitung:
150 rote Linsen Linsen auf der feinsten Stufe der Getreidemiihle mahlen. Das

Linsenmehl mit Salz, Kurkuma, Kardamon und Wasser zu einem

¥ Teel. Salz glatten Teig verriihren und zugedeckt 30 Minuten quellen lassen.
Va Teel. Kurkuma Kirbiskerne grob hacken.EiundKiirbiskerne unter die gequollenen
1 Msp. Kardamon, gemahlen Linsen schlagen. Aus dem Teig im gedlten, heiBen Waffeleisen
300 ml Wasser nacheinander 4 Fladen backen.
1Ei Fur die Joghurt-Minze-Sof3e die Pfefferminze waschen,
2 Essl. Kurbiskerne trockentupfen, die Blatter von den Stdngeln streifen und fein

hacken. Restliche Zutaten miteinander verriihren, wiirzen und
2 Essl. Rapsol die Minze unterheben. Die warmen Linsenfladen sofort mit der
Joghurt-Minze-Sol3e servieren.
2 Bund Pfefferminze
150 g Joghurt, 3,5 % Fett
1 Teel. Zitronensaft
1 Teel. Honig

Nahrwerte pro Person:
273 Kalorien, 13,6 g Eiweil3, 14,3 g Fett, 22,3 g Kohlenhydrate,

4,6 Ballaststoffe, 60 mg Cholesterin, 76 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 210 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol zum Einfetten verwenden
- statt 2 Essl. Kiirbiskerne nur 1 Essl.Kiirbiskerne verwenden
« statt Joghurt mit 3,5 % Fett, Joghurt mit 1,5 % Fett verwenden

2 Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 2,5 BE berechnen

(nur far 1,5 BE Insulin spritzen)

~ Diese Vorspeise kann auch als Hauptgericht gereicht werden. Verdoppeln oder
verdreifachen Sie die Rezeptur, und reichen Sie zur Vorspeise einen Salat!
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Fleischlose Hauptgerichte
pikant und sif3

Sijger Hirceauflauf

Zutaten fiir 4 Personen: .
200 g Hirse

600 ml Wasser

100 ml Sahne, 30 % Fett
140 g Honig

5 Teel. Zimt

4 Eigelb

250 g Quark, 20 % Fett
4 Essl. Mandeln, gemahlen

4 Eiweil3

Zubereitung:

Die Hirse mit Wasser aufkochen und 15-20 Minuten quellen lassen.
Sahne mit Honig, Eigelb und Zimt schaumig riihren. Quark und
Mandeln zufligen und unter die gegarte, abgekihlte Hirse rihren.
EiweiB steif schlagen und unter die Hirse-Quarkmasse heben. Die
Massein eine gefettete, feuerfeste Formfillen undimvorgeheizten
Backofen bei ca. 200 ° (Umluft 170 °) auf der untersten Schiene
backen.Weitere 10 Minutenimausgeschalteten Herd stehenlassen.

Nahrwerte pro Person:
572 Kalorien, 21 g EiweiB3, 26 g Fett, 61,8 g Kohlenhydrate,
8,9 g Ballaststoffe, 268 mg Cholesterin, 42 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 360 Kalorien

- statt Sahne mit 30 % Fett fettreduzierte Sahne verwenden

- statt Quark mit 20 % Fett nur Magerquark verwenden

- nur 3 Eier und die Halfte der Mandeln verwenden, statt
dessen 1% Essl. Vanille-Puddingpulver zufligen

Menschen mit Diabetes:

- mit Honig zubereitet den Auflauf mit 5 BE berechnen
mit StUBstoff zubereitet den Auflauf mit 3 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- fettreduzierte Sahne und Magerquark verwenden

Servieren Sie diesen Auflauf zusammen mit Kompott

oder einer Fruchtsof3e (BE beachten)!



Fleischlose Hauptgerichte
pikant und sl

LIMBERGE

Siiger Haferflockeaauflauf

Zutaten fiir 4 Personen:

1 1 Milch, 3,5 % Fett

50 g Butter

1 Pr. Salz

200 g Vollkornhaferflocken

oder 70 g Vollkorngrief3 oder 250 g Reis
25 g Kokosflocken

2 Eigelb

1 P. Vanillezucker
3 Essl. Honig

1 Orange, Saft

1 Essl. Kakao
1 Essl. Pistazienkerne

2 Eiweil3
4 Orangen

9

Zubereitung:

Milch mit Butter und Salz aufkochen. Haferflocken und Kokos-
flocken hinzufligen und ausquellen lassen. Aus Eigelb, Vanille-
zucker, Honig und dem Saft einer Orange eine Schaummasse
herstellen. AnschlieBend den gesiebten Kakao und die ge-
hackten Pistazien unterrihren. Die Schaummasse unter den
abgekihlten Haferbrei heben. Eiweil} steif schlagen und
unter die gesamte Masse ziehen. Auflaufform einfetten. Die Oran-
gen filetieren. Den Haferbrei abwechselnd mit den Filets in die
Auflaufform schichten. Im vorgeheizten Backofen bei 180° (Umluft

160°) ca. 30 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Person:
582 Kalorien, 20 g Eiweil3, 32,2 g Fett, 52,9 Kohlenhydrate,
4,8 g Ballaststoffe, 181 mg Cholesterin, 53 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 389 Kalorien

- statt Milch mit 3,5 % Fett nur fettarme Milch verwenden
- auf Butter und Pistazien verzichten

- nur 1 Essl. Honig und 10 g Kokosflocken verwenden

Menschen mit Diabetes:

- das Gericht mit StBstoff gestit mit 5 BE berechnen

- das Gericht mit Honig gesii3t mit 6 BE berechnen

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:

- statt Butter nur 25 g Margarine und fettarme Milch verwenden
- statt Kokosflocken Mandelbladttchen verwenden.




Fleischlose Hauptgerichte
pikant und s}

Siipe Vollkoruwaffeln

Zutaten fiir 8 Waffeln:
200 g Weizenvollkornmehl
1 Teel. Trockenhefe oder Y2 Wiirfel Hefe

250 ml Milch, 3,5 % Fett (ersatzweise Sojamilch)
50 g Butter

50 g Honig oder 60 g Zucker

2 Eigelb

Va Teel. Zimt

2 Essl. Zitronensaft

2 Eiweil3

etwas Fett zum Einfetten des Waffeleisens

9

Zubereitung:

Das Weizenvollkornmehl mit der Trockenhefe mischen.

Die Milch mit der Butter leicht erwdrmen und zusammen mit dem
Honig, Eigelb, Zimt und Zitronensaft unter das Mehl riihren.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 60 Minuten gehen lassen.
Eiweil steif schlagen und vorsichtig unter den Teig heben.

Das Waffeleisen auf Stufe 3 vorheizen, je nach Beschichtung mit
flissiger Margarine auspinseln, jeweils 4 Essloffel Teig hinein-
geben und backen, bis die Kontrolllampe erlischt.

Nahrwerte pro Stiick:
190 Kalorien, 6 g Eiweil3, 8,6 g Fett, 21,9 Kohlenhydrate,
2,6 g Ballaststoffe, 79 mg Cholesterin, 26 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 132 Kalorien

« statt Milch mit 3,5 % Fett nur fettarme Milch verwenden
- statt 50 g Butter nur die Halfte verwenden

« Honig ersetzen durch StBstoff

Menschen mit Diabetes:

- mit Honig zubereitet 1 Waffel mit 2 BE berechnen

- mit SUBstoff zubereitet 1 Waffel mit 1,5 BE berechnen
Mit erh6htem Cholesterinspiegel:

« Waffeln mit fettarmer Milch und Margarine zubereiten

Sehr lecker schmecken dazu Sauerkirschen. Den Sauerkirschsaft mit
Stdrkepulver etwas andicken und Kirschen hinzufiigen (BE beachten)!



,Als EiweiSlieferanten bezeichnet man Lebensmittel, die be-
sonders reich an Proteinen sind. Sie werden in tierische und
pflanzliche EiweiB3lieferanten unterteilt. Wobei die tierische Pro-
teinlieferanten (Fleisch-, Fisch-, Eier-, und Milchprodukte, Mee-
resfriichte) im Vergleich zu den pflanzlichen Proteinlieferanten
(Hiilsenfriichte, Tofu, und Tempeh, Niisse und Samen, Getreide,
griines Gemiise) einen héheren Anteil an lebensnotwendigen
EiweiweilBbausteinen enthalten (essentielle Aminosduren).”

Je hoher der Anteile dieser essentiellen Aminosduren in einem
Nahrungsmittel ist, desto hoher ist seine biologische Wertigkeit.
Die biologische Wertigkeit gibt an, wieviel Gramm Eiweil3 un-
ser Kérper aus dem Eiweil3 eines Lebensmittels aufbauen kann.
Die Mischung pflanzlicher und tierischer Herkunft steigert den
biologischen Wert. Als Beispiel: Kartoffel mit Ei (Kartoffelauflauf,
Kartoffeln mit Ruhrei) oder Milch mit Getreide (Musli, Brot mit
Kase).

Mebhr als ein Kraftbaustein

Proteine erfiillen eine Vielzahl von biologischen Aufgaben im
Korper. Insbesondere wahrend der Schwangerschaft benotigt
sie der Kérper zum Aufbau von Koérpermasse. Die Eiwei3stoffe
dienen als Kontraktionselemente in der Muskulatur sowie als
Gerlstsubstanz in Bindegewebe, Knochen, Ndgeln und Haaren.
Alle Enzyme und verschiedene Hormone bestehen aus Protei-
nen, ebenso wie Transportmolekiile, Speichermolekile und Ge-
rinnungsfaktoren. Proteine fungieren als Antikdrper in der Im-
munabwehr und als Puffer im Sdure-Basen-Haushalt.

Empfehlungen fiir die EiweiBzufuhr

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt fur
Erwachsene bei Ublicher Mischkost eine tagliche Eiweil3zufuhr
von 0,8 g/kg Kdrpergewicht. Das entspricht etwa 52 g Eiweil3
bei einer 65 kg schweren Person. Die Halfte (26 g) soll aus tieri-
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schen- und die andere Halfte aus pflanzlichen Nahrungsmitteln
stammen.

In Industrielandern liegt die durchschnittliche Proteinaufnahme
bei Mannern bei 90 g Eiweil3, bei Frauen bei 66 g Eiweil3. Bei den
meisten Menschen hierzulande ist daher nicht eine Unterver-
sorgung, sondern ein Zuviel an Eiweil3 problematisch. Dieses
Uberangebot kann sich negativ auf die Gesundheit auswirken
(z. B. Herz-Kreislauferkrankungen und Gicht), da tierische Nah-
rungsmittel die Zufuhr an gesattigten Fettsauren, Cholesterin
und Purine (Harnsaure) stark erhéhen.

Eiwei3gehalt von verschiedenen Nahrungsmitteln
(Rohgewicht)

100 g mageres Fleisch oder Fisch | ca. 22-24 g Eiweil}

1 Scheibe magere Wurst oder Kase | ca.4-6g

1 Glas Trinkmilch | ca.8g

1 Becher Joghurt | ca.6g

100 g Magerquark | ca. 14 g

1 Scheibe Brot | ca.2-4g

60 g Hilsenfriichte | ca. 12-14g

200 g Gemiise / Kartoffel | ca.2-4 g

50 g Reis / Teigwaren | ca.4g

Genug ist genug

Damit Sie lhre Gesundheit erhalten, sollten Sielau t D G E we-
niger Fleisch und Fleischwaren verzehren (ca. 300g pro Woche),
2 Fischmahlzeiten wochentlich einplanen und nicht mehr als ein
Ei pro Woche verzehren.




Fleischgerichte

Hahucheukeule iu Butterumdlchsope

Zutaten fiir 2 Personen:

2 Hahnchenkeulen, je 100 g

125 g Buttermilch

5 Zitrone, Saft

etwas Salz, Pfeffer aus der Miihle
2 Bund Schnittlauch

1 Essl. Rapsol

1 Zwiebel

2 rote Paprikaschoten
> Tasse Gemiisebriihe

etwas Worcestersauce
1 Essl. Mehl
2 Essl. saure Sahne, 10 % Fett

4 Tasse gemischte, gehackte Krauter

G

Zubereitung:

Die Keulen waschen, trockentupfen und in eine Schiissel geben.
Die Buttermilch mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken
und den feingeschnittenen Schnittlauch untermischen. Die
Buttermilch Uber die Hdhnchenkeulen gie3en und das Ganze im
Kihlschrank ziehen lassen. Die Keulen aus der Marinade nehmen,
in eine Form legen und im vorgeheizten Backofen 25-30 Minuten
bei 180° garen. Flr die SoBe das Fett erhitzen und die gehackte
Zwiebel darin glasig schwitzen. Die gewdrfelten Paprikaschoten
zur Zwiebel geben und kurz mitschwitzen. Die Briihe und die
Buttermilch angieflen und aufkochen lassen. Die So3e wiirzen,
nach Belieben binden und gut durchkochen. Zum Schluss mit der
sauren Sahneverfeinern.Keulenanrichten, mitderSoRe tiberziehen
und mit gehackten Krautern bestreuen.

Nahrwerte pro Person:
340 Kalorien, 22 g EiweiB3, 20,5 g Fett, 12 g Kohlenhydrate,
4 g Ballaststoffe, 100 mg Cholesterin, 166 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 280 Kalorien
(ohne Gefliigelhaut noch weniger Kalorien)

- statt Mehl kalorienfreies Bindemittel verwenden
auf saure Sahne verzichten

Menschen mit Diabetes:
- mit kalorienfreiem Bindemittel zubereitet
das Gericht mit % BE berechnen

Mit erhhtem Cholesterinspiegel:
- statt saure Sahne Alpro soja Cuisine verwenden




Fleischgerichte

Puteuzipfle i feiuer Basiikuusope

Zutaten fiir 4 Personen: . Zubereitung:
1 Karotte
1 Zwiebel den. Die Zwiebel ebenfalls schilen und dann fein wirfeln. Jedes

Die Karotte waschen, schalen und in Wurfel oder Streifen schnei-

Putenschnitzel der Lénge nach in 3 Streifen schneiden, so dass

4 Putenschnitzel das Fleisch an einem Ende noch zusammenhalt. Die einzelnen

etwas Salz, Pfeffer Fleischstreifen zu einem Zopf flechten und am Ende mit einem

2 Essl. Rapsol Zahnstocher zusammenstecken. Das Fleisch rundherum mit

250 ml Gefligelbriihe Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Rapsdl bestreichen. Eine

etwas Johannisbrotkernmehl (Nestargel, Biobin beschichtete Pfanne erhitzen und die Putenzopfle von allen
ect..) nach Bedarf Seiten darin hochstens 3 Minuten anbraten. Fleisch aus der Pfanne

nehmen und vor dem Servieren in der fertigen Sof3e kurz ziehen
2 Essl. Creme fraiche lassen. Die Zwiebel- und Karottenwdirfel in die Pfanne geben und
1 Bund Basilikum im Bratensatz anrdsten. AnschlieBend das Ganze mit der Geflu-
gelbriihe abldéschen und alles 10 Minuten leicht kdcheln lassen.
Die SoBe mit dem Mixstab pirieren und je nach Bedarf mit Jo-
hannisbrotkernmehl binden. Die Creme fraiche unterriihren und
zum Schluss mit Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren das
gewaschene und gehackte Basilikum zugeben.

Nahrwerte pro Person:
210 Kalorien, 27,8 g EiweiB3, 9 g Fett, 3,5 g Kohlenhydrate

1,6 g Ballaststoffe, 75 mg Cholesterin, 145 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 170 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden
- auf Creme fraiche verzichten und 50 ml
fettarme Milch verwenden

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- statt saure Sahne Alpro soja Cuisine verwenden

Wissenswertes iiber Johannisbrotkernmehl:

Das Johannesbrotkernmehl ist ein kalorienfreies Bindemittel, da es nur aus quellfihigen
Ballaststoffen besteht. Es ist ohne Geschmack und kann zum Binden von pikantenund
siiBen Gerichten verwendet werden. ' '

KLINIK

LIMBERGE




Fleischgerichte

Steak wit Chawpiguous uad Reis

Zutaten fiir 1 Person:
100 g Lendensteak vom Rind
1 Essl. Rapsol

1 Zweig Thymian

1 Essl. Rapsol (Bratfett)

1 Teel. Butter
30 g Vollkornreis
80 ml Gemiisebriihe, Lorbeerblatt, Nelke

2 Mohren

100 g Champignons

2 Bund Petersilie, gehackt
etwas Krautersalz, Pfeffer
AuBerdem: Alufolie

&

Zubereitung:

Alufolie in doppelter Grof3e des Fleischstlickes zuschneiden, das
Steak darauf legen, mit Ol einreiben und mit Thymianblattchen
bestreuen. Die Alufolie locker zusammenfalten. Das Steak 1 Tag
im Kuhlschrank ziehen lassen. Reis in der zerlassenen Butter
anschwitzen, mit der Gemusebriihe angieBen, Gewiirze zugeben
und bei geringer Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten quellen lassen.
Mohren schélen, in diinne Scheiben und dann in feine Streifen
schneiden. Champignons mit Kiichenpapier abreiben, Stielansatze
abschneiden. GroB3ere Pilze halbieren oder vierteln. Das Steak in
heiBem Ol von jeder Seite ca. 3-4 Minuten braten und erst kurz
vor dem Servieren wiirzen. Mohrenstreifen und Champignons mit
in die Pfanne geben und kurz diinsten. Alles mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Petersilie bestreuen. Das Steak zusammen mit
dem Reis servieren.

Nahrwerte pro Person:
545 Kalorien, 36,3 g Eiweil3, 15 g Fett, 30 g Kohlenhydrate,
10 g Ballaststoffe, 70 mg Cholesterin, 225 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 450 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 %2 Essl. Ol verwenden
- Reis ohne Butter zubereiten

Fiir Menschen mit Diabetes:

« das Gericht mit 2 BE berechnen

Fiir Menschen mit erh6htem Harnsaurespiegel:

« Champignons durch Lauch ersetzen. Bei der Zubereitung etwas
Gemiusebriihe zufligen.

Sie kénnen auch andere Fleischarten wie Schweinelende,
Puten- oder Kalbschnitzel verwenden!



Fleischgerichte

Kasseler wit Kiirbisgewdise

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Kasseler-Kotelett ohne Knochen

500 g Hokaido-Kdrbisfleisch
1 Gemiusezwiebel
3 Karotten

200 ml Schlagsahne, 30 % Fett
1 Teel. Honig
etwas Salz, frisch gemahlenen Pfeffer

50 g Cornflakes

3 Essl. Salat-Mayonnaise
1 Knoblauchzehe

2 Bund Majoran

LIMBERGE
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Zubereitung:

Backofen auf 160° Umluft 140° vorheizen. Fleisch in Scheiben
schneiden. Kirbis abspllen, achteln, Kerne und fasriges Frucht-
fleisch entfernen. Kiirbisachtel in Stlicke schneiden. Zwiebel und
Mohren schélen. Zwiebeln wirfeln, Karotten in Scheiben hobeln.
Das vorbereitete Gemuse in eine ofenfeste Form geben. Sahne,
Honig, Salz und Pfeffer aufkochen und dartiber gieBen. Cornflakes
mit Mayonnaise und dem fein gehackten Knoblauch vermengen.
Das Kasseler auf das Gemise legen und die Cornflakes-Mischung
darauf verteilen. Im Backofen ca. 30-35 Minuten garen. Majoran
waschen, trocken schitteln und die Blattchen vor dem Servieren
dariber streuen.

Nahrwerte pro Person:
549 Kalorien, 25,8 g Eiweil3, 39 g Fett, 24 g Kohlenhydrate,
4 g Ballaststoffe, 135 mg Cholesterin, 173 mg Harnséure

Fiir die schlanke Linie: nur 367 Kalorien

« statt Mayonnaise mit 80 % Fett, Mayonnaise mit 50 % Fett
verwenden und die Hélfte der Mayonnaise durch Magerjoghurt
ersetzen

- statt Sahne Alpro soja Cuisine verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 34 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
« Zubereitung - siehe schlanke Linie




Fleischgerichte

Exotische Gewdise- Fleischpfauue

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Hackfleisch, gemischt

1 Stk. Ingwer, walnussgrof3

1 Essl. Traubenkernol oder Rapsol

1 kleiner Lauch
1 rote Paprika

2 Essl. Tomatenpesto oder passierte Tomaten
500 ml Gemiisebriihe
1 Lorbeerblatt

100 g rote Linsen
300 g Hokkaido Kirbisfleisch

1 Aprikose
etwas Pfeffer, Salz

100 g Bergkase, 50 % Fett i.Tr.
1 Bund Basilikum

9

Servieren Sie dazu Spditzle! Pro Person ca. 100 g gegarte Spditzle.

Zubereitung:

Hackfleisch mit Ingwer in heiBem Ol unter standigem Riihren
bei mittlerer Hitze gold- braun und kriimelig anbraten. Lauch-
ringe und Paprikawirfel zugeben und 3 Minuten mit anbraten.
Tomatenpesto unterriihren, mit Gemusebriihe abléschen,
Lorbeerblatt zugeben und 5 Minuten leise kdcheln lassen. Linsen
und Kdrbisfleischstlicke zufligen und weitere 10 Minuten bissfest
garen. Aprikosensttickchen unterheben und nochmals 3 Minuten
garen. AnschlieBend wiirzen. Kase und Basilikum unmittelbar vor

dem Servieren Uber das Gericht streuen.

N&dhrwerte pro Person (mit Spatzle):
526 kcal, 33 g Eiweil3, 26,5 g Fett, 38 4 g Kohlenhydrate,
8,5 g Ballaststoffe, 148 mg Cholesterin, 114 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 450 Kalorien

« statt gemischtes Hackfleisch mageres Rinderhackfleisch
verwenden

« statt 1 Essl. Ol nur einen 2 Essl. Ol verwenden

- statt Bergkase nur Kase mit 30 % Fett i.Tr. verwenden

- statt 100 g Spatzle nur 50 g Spétzle und etwas mehr Gemiise
verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:

- das Gericht mit 3 BE berechnen, wenn 100 g gegarte Spatzle
gegessen werden

- mit Ubergewicht siehe schlanke Linie

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- siehe schlanke Linie
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500 g Kartoffeln Kartoffeln, Zwiebeln und die Knoblauchzehen schéalen. Kartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen: a Zubereitung:

350 g Zwiebeln und Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden, den Knoblauch fein
2 Koblauchzehen hacken. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und grob
400 g Tomaten wirfeln. Die Keimlinge griindlich abspiilen und gut abtropfen
200 g Kichererbsenkeimlinge lassen. Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Lamm-
schulter in 2 x 2 cm grof3e Wiirfel schneiden und mit Salz, Pfeffer,
400 g Lammschulter Thymian und Rosmarin wiirzen. Fettin einem Schmortopferhitzen,
1 Teel. Salz, frisch gemahlenen Pfeffer zuerst Lammfleischwiirfel, dann Zwiebeln und Knoblauch darin
1 Teel. Thymian, getrocknet anbraten. Das Tomatenmark hinzufligen und 3 Min. mitbraten
1 Teel. Rosmarin, getrocknet (Vorsicht brennt leicht an). Kartoffelscheiben, Keimlinge und
Tomatenwdirfel auf das Fleisch geben, die Briihe hinzugiel3en
3 Essl. Rapsol und alles aufkochen lassen. Den Topf mit einem Deckel gut
2 Essl. Tomatenmark verschlieBen, in den Backofen stellen und das Ragout ca. 35- 40
2 | Gemisebriihe Min. schmoren. Lammragout eventuell mit Salz, Pfeffer nochmals

2 Essl. Petersilie, gehackt abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

Nahrwerte pro Person:
387 Kalorien, 27 g Eiweil3, 17,2 g Fett, 27,7 g Kohlenhydrate,

7 g Ballaststoffe, 83 mg Cholesterin, 183 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 330 Kalorien
@] - statt 3 Essl. Fett nur 1 Essl. Fett verwenden

ﬁ Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 2 BE berechnen

%BERGE

-
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See- und SuBwasserfische sind erndhungsphysiologisch
hochwertige Nahrungsmittel. Ihr Wert liegt in der Zusammen-
setzung des Eiweil3es, der Art des Fettes, und sie enthalten
zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Fisch-
fleisch ist auBerdem leicht verdaulich, da es fast kein Bindege-
webe enthalt.

Die Eiwei8zusammensetzung von Lebensmitteln bestimmt ihre
.biologische Wertigkeit“(die biologische Wertigkeit zeigt an,
wieviel Gramm Korpereiweill aus 100 Gramm Nahrungseiweif3
gebildet werden kann).

Setzt man die biologische Wertigkeit der Muttermilch mit 100
an, dann liegt Fisch bei 93, Kuhmilch bei 89 und Fleisch bei 87.
Der Fettgehalt im essbaren Anteil der Fische schwankt von
Fischart zu Fischart.

Man unterscheidet drei Klassen:

Magere Fische mit einem Fettgehalt bis zu 1 Prozent (Kabeljau,
Scholle, Wittling, Schellfisch, Seelachs, Hecht, Flunder)

Mittelfette Fische mit einem Fettgehalt zwischen 1 und 10 Pro-
zent (Seehecht, Sardelle, Seezunge, Glattbutt, Stocker, Rotbarsch,

Katfisch, Forelle, Wildlachs, Karpfen, Zuchtlachs, Dornhai)

Fette Fische tiber 10 bis 25 Prozent Fett (Schwarzer Heilbutt,
Hering, Makrele, Aal, Sprotte, Thunfisch)

Besonders bei den fetten Fischen ist eine starke jahreszeitliche

Veranderung der Fettgehalte zu beobachten, die vom biologi-
schen Reifezyklus der Tiere bestimmt wird.

Als Beispiel: Makrelen kdnnen zwischen 3 Prozent Fett im Marz/
April und ca. 30 Prozent im Dezember enthalten. Das Fett ist reich
an lebensnotwendigen, mehrfach ungesattigten Fettsauren.

Von besonderer Bedeutung sind die Omega-3-Fettsauren. Sie
beeinflussen die Viskositadt des Blutes, es wird diinnflissiger. Ge-
fale, die bereits verengt sind, werden deshalb besser und noch
ausreichend durchblutet.

Weiterhin konnen diese Stoffe die Bildung von Thrombosen
(Blutgerinsel) herabsetzen, da sie das Zusammenklumpen der
Blutblattchen hemmen. AuBBerdem haben sie eine ausgeprag-
te entzindungshemmende Wirkung. Sie verringern die Bildung
spezieller kbrpereigenen Substanzen, die fiir Entziindungsprozes-
se im Korper verantwortlich sind. In Studien konnte auch gezeigt
werden, dass Omega-3-Fettsauren Triglyceride (Blutfett) senken.

Fische weisen hohe Gehalte an fettloslichen Vitaminen A
und D auf. Eine Heringsmahlzeit enthalt zum Beispiel das Mehr-
fache eines Tagesbedarfs an Vitamin D. Unter den Vitaminen
sind neben den bereits genannten fettloslichen auch die wasser-
[6slichen der B-Gruppen in nennenswerten Mengen enthalten.

Von den Mineralstoffen sind besonders Jod (in Seefischen),
Kalium, Magnesium, Phosphor, Eisen und Selen hervorzuheben.
Eine Mahlzeit mit 100 Gramm Schellfisch deckt zum Beispiel den
Jodbedarf von einem Tag.

| klinik-limberger.de =
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Fischgerichte

FLech- Gewdise - Ragout

Zutaten fiir 4 Personen:
300 g Kabeljaufilet
1 Essl. Zitronensaft

9

150 g Zucchini
250 g Auberginen
1 rote Paprika
200 g Tomaten

2 kleine Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
3 Essl. Olivendl, kaltgepref3t

2 Essl. Tomatenmark
300 ml Gem{Usebriihe
etwas Krdutersalz, frisch gemahlenen Pfeffer

100 g saure Sahne, 30 % Fett
1 Essl. Dill, gehackt
1 Essl. Petersilie, gehackt

KLINIK
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Zubereitung:

Kabeljaufilet in Wirfel schneiden und mit der Halfte des
Zitronensaftes betrdufeln. Alle Gemiise waschen, putzen und in
2 x 2 cm groBBe Wiirfel schneiden. Auberginenwdirfel im Ubrigen
Zitronensaft wenden und 10 Minuten ziehen lassen, dann aus-
driicken. Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein hacken. Beides
zusammen im Ol anschwitzen und das Gemiise zufiigen und
5 Minuten diinsten. Tomatenmark unterrtihren, dann die Gemuse-
briihe angieflen und aufkochen. Fischwiirfel salzen und pfeffern,
zum Gemuse geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze 3 Minuten
garen. Tomaten unterriihren und 2 Minuten mitgaren. Ragout
vom Herd ziehen, saure Sahne und Krauter unterriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Nahrwerte pro Person):
284 Kalorien, 13,8 g EiweiB3, 13,4 g Fett, 8 g Kohlenhydrate,
5 g Ballaststoffe, 39 mg Cholesterin, 110 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 226 Kalorien

« statt 3 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

- statt saure Sahne mit 30 % Fett nur saure Sahne mit
10 % Fett verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
« statt 3 Essl. Ol nur 2 Essl. Ol verwenden
- statt saure Sahne Alpro soja Cuisine verwenden




Fischgerichte

Kabelaufilet wdt Porreesope

Zutaten fiir 2 Personen:

400 g Lauch

2 Essl. Olivenol

10 g Vollkornmehl

200 ml Buttermilch

etwas Salz, frisch gemahlenen Pfeffer

250 g Kabeljaufilets
Etwas Zitronensaft, Krautersalz
oder Bratfischgewdirz

10 g Semmelbrosel
10 g Butter

9
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Zubereitung:

Lauch waschen und in feine Ringe schneiden, in Ol andiinsten,
mit Mehl bestdauben, anschwitzen und mit der Buttermilch auf-
fullen. Das Ganze ca. 5 Minuten kochen lassen. Die SoB3e soll eine
dickliche Konsistenz annehmen. Inzwischen die Fischfilets unter
dem kalten Wasser abbrausen, mit Kiichenpapier trockentupfen,
mit Zitronensaft betrdufeln und wirzen. Eine feuerfeste Form
ausfetten und mit der Halfte der LauchsoBe befiillen. Die Fisch-
filets zur So3e geben und mit dem Rest der Sof3e Ubergielen. Mit
Semmelbrosel Giberstreuen und die Butter in Fléckchen darauf
verteilen. Den Backofen auf 160° vorheizen und den Auflauf ca.
10-15 Minuten garen.

Nahrwerte pro Person:
338 Kalorien, 30,2 g EiweiB3, 17,4 g Fett, 14,3 g Kohlenhydrate
4,5 g Ballaststoffe, 56 mg Cholesterin, 190 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 245 Kalorien
« Statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden auf Butter und
Semmelbrosel verzichten

Fiir Menschen mit Diabetes:

- mit Mehl zubereitet das Gericht mit 1 BE berechnen

- mit kalorienfreiem Bindemittel zubereitet das Gericht
mit %2 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- statt Butter Rapsdl verwenden

Servieren Sie dazu Kartoffeln oder Reis und Blattsalat in Kréduterdressing!




Fischgerichte

Rotbarschfilet wit Pestohaube auf Gewdicenudeln

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Teel. Zitronensaft

5 Teel. Meersalz

1 Essl. Olivendl,

etwas frisch gemahlenen Pfeffer
440 g Rotbarschfilet

4 Essl. WeiBwein

1 Bund Basilikum

1 Essl. Pinienkerne oder Mandeln
20 g Parmesan

2 Essl. Olivenol

160 g Bandnudeln

2 Karotten

1 Zucchini

1 kleine Zwiebel

1 Essl. Butter

100 ml Gemdsebrihe, Krautersalz
100 g saure Sahne,10 % Fett

4 Teel. Mondamin oder Mehl

KLINIK

LIMBERGE
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Zubereitung:

Zitronensaft, Salz, Ol und etwas Pfeffer kriftig verriihren. Das
Rotbarschfilet rundherum mit der Marinade einstreichen und in
eine feuerfeste Form legen. Den WeilSwein zufligen. Den Back-
ofen auf 160° (Umluft 140°) vorheizen. Fiir den Pesto das Basilikum
waschen, trockentupfenunddieBlatterfeinschneiden.Pinienkerne
oder Mandeln im Blitzhacker mit dem Parmesan fein zerkleinern.
Ol unterriihren, danach das Basilikum unterheben. Pesto auf das
Fischfilet streichen. Den Fisch in der Mitte des Ofens 10-15 Minuten
backen. Inzwischen die Bandnudeln in reichlich Salzwasser
kochen. Moéhren und Zucchini waschen, putzen und langs in
diinne Streifen schneiden. Zwiebel schélen, fein wiirfeln, in der
heiBen Butter goldgelb anschwitzen und mit Briihe abléschen.
Karottenstreifen darin 3 Minuten diinsten, Zucchinistreifen
hinzufiigen und alles in weiteren 3 Minuten bissfest garen. Das
Gemiise mit Krdutersalz wiirzen. Bandnudeln abschiitten. Saure
Sahne mit Mondamin verrihren, unter das Gemuise mischen und
mit den Nudeln vermengen. Den Fisch auf den Gemusenudeln
anrichten.

Ndhrwerte pro Person:
475 Kalorien, 33,9 g Eiweil3, 22,1 g Fett, 34,7 g Kohlenhydrate,
5,6 g Ballaststoffe, 74 mg Cholesterin, 211 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 420 Kalorien

« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol fiir den Pesto verwenden

- statt 1 Essl. Butter nur 1 Teel. Butter und nur 50 g saure Sahne
verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 3 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- statt saure Sahne Alpro soja Cuisine verwenden




Fischgerichte

Lachs-Kartoffel-Gratin wit Meerreettichsope

Zutaten fiir 4 Personen:
850 g Kartoffeln

350 g Lachsfilet

1 Zitrone

1 Zwiebel, geschalt

20 g Butter oder Margarine
20 g Mehl

400 g Gemiisebriihe

100 g Schlagsahne

2 Essl. Meerrettich

2 Dillzweige, gehackt
etwas Pfeffer

Garnitur: Dillzweig und Zitronenscheibe

@
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Zubereitung:

Kartoffeln garen und pellen. Fischfilet in 2-3 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln und mit Fischgewlrz
wirzen. Zwiebeln fein wiirfeln und in der Butter glasig diinsten.
Mehl zufiigen und anschwitzen. Mit Briihe und Sahne abléschen.
Unter Rihren aufkochen und die Sof3e kraftig mit Salz, Pfeffer
und Meerrettich wirzen. Kartoffeln, Lachswurfel und Dill in eine
Gratin- oder Auflaufform fillen und mit der Sof3e GibergieBen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200° (Umluft 180°) ca. 12 Minuten
garen.

N&dhrwerte pro Person):
414 Kalorien, 19,5 g Eiweil3, 15,9 g Fett, 40 g Kohlenhydrate,
6 g Ballaststoffe, 49 mg Cholesterin, 187 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 329 Kalorien
« statt 20 g Butter nur 10 g Butter verwenden
« statt 100 ml Sahne fettarme Milch verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
- das Gericht mit 3 4 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
« statt Butter, Ol verwenden
« statt Sahne fettarme Milch verwenden
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Fett dient unserem Korper zusammen mit den Kohlenhydraten

als Energielieferant.
Wer sich ausgewogen und gesund ernahrt, braucht auch Fett.

Fett erfiillt viele wichtige Aufgaben:

- als Energiespender — 1 g Fett liefert 9 Kalorien,
doppelt so viel wie Eiweill und Kohlenhydrate

- als Lieferant fiir essentielle (lebensnotwendige) Fettsauren,
die unser Korper nicht selber bilden kann

- als Lieferant fur fettlosliche Vitamine (A,D,E,K)

- als Baustoff (z.B. Nervengewebe, Zellmembranen, Hormone,
Gallensauren) als Schutz (z. B. fiir innere Organe, Warmeverlust)

Fette sind Verbindungen aus Glycerin und Fettsduren. In allen
Nahrungsfetten - ob tierisch oder pflanzlich - steckt eine
Mischung aus gesattigten, einfach ungesattigten und mehrfach
ungesattigten Fettsauren, die je nach Lebensmittel sehr unter-
schiedlich ausfallt.

Gesattigte Fettsauren sind vor allem in tierischen Fetten ent-
halten. Als sichtbares Fett in Butter, Schmalz, Talg, unsichtbar
in versteckter Form in Milch und Milchprodukten, Fisch, Fleisch,
Wurst, Ei und fetthaltigen SuBigkeiten. Kokosfett enthalt als
einziges Pflanzenfett den hochsten Anteil an gesattigten Fett-
sauren (enthalten in Pflanzenhartfetten wie Biskin, Palmin,
Warrin ect.).

Einfach ungesattigte Fettsduren sind vor allem im Oliven- und
Rapsdl enthalten. Sie senken den L D L - Cholesterinwert und
sind damit gut flr unser Herz- Kreislauf-System.
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Mehrfach ungesattigte Fettsauren sind vor allem in Distel-,
Sonnenblumen-, Walnuss-, Maiskeim-, Kiirbiskern- und Sojadl
enthalten. Sie haben wie die einfach ungesattigten Fettsauren
einen ginstigen Effekt auf den Cholesterinspiegel, wenn
maximal zehn Prozent der tdglichen Energiemenge (etwa 1-2
Essl. Ol) durch sie abgedeckt werden.

Die mehrfach ungesattigte Linolensaure ist vor allem in Lein-,
Chia-, Leindotter-, Hanf-, Walnuss-, Raps- und Sojaél enthalten.
Diese wird als pflanzliche Omega-3-Fettsdure bezeichnet
(Wirkung dieser Fettsaure siehe Fische).

Empfehlungen fiir den Einkauf

Beim Einkauf von pflanzlichen Fetten empfiehlt es sich, das
Kleingedruckte zu lesen. Die Qualitat der Margarine wird vor
allem durch die Wahl der Ole, den Gehalt der Fettsduren und der
Herstellung bestimmt. Hochwertige Margarinen enthalten
einen geringen Anteil gesattigter Fettsduren, sind frei von ge-
harteten- und tierischen Fetten.

Bei einer Milchzucker- und Glutenunvertraglichkeit missen die
Margarinen zusatzlich frei von Milch und Gluten sein. Cholesterin
ist in pflanzlichen Nahrungsmitteln- und Fetten nur in Spuren
enthalten und deshalb als Dekleration (cholesterinfrei) nicht
erwdhnenswert!

Beim Einkauf von Olen zeichnen sich kaltgepresste, nicht
raffinierte (naturbelassene, native Ole) durch ihren exklusiven
Geschmack, ihre eigene Farbe und ihren artspezifischen Geruch
aus (auf dem Flaschenetikett deklariert). Sie unterscheiden sich
damit wesentlich von den geschmacksneutralen, raffinierten




Olen (auf dem Flaschenetikett nicht deklariert). Kaltgepresste
Ole enthalten das gesamte Spektrum an gesundheitsférdernden
Inhaltsstoffen wie Geschmacks und Farbstoffe, Lecithine,
Carotinoide, Vitamin E ect. Diese Ole sind im Vergleich zu
raffinierten Olen teurer.

Empfehlungen fiir das Erhitzen von Fetten

Beim ErhitzenderFette sollteaufdierichtige Temperaturgeachtet
werden. Fette sollten in der Pfanne oder im Kochtopf nicht
rauchen. Bei Ubererhitzung der Fette verandert sich die Struktur
der ungesattigten Fettsduren. Ubererhitzte Fette sind deshalb
gesundheitsschadlich (Friteuse nur mit Kokosfett oder Rapsdl
befillen).

Empfehlungen fiir die Fettzufuhr

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt fur
Erwachsene eine tédgliche Fettzufuhr von 1 g/kg Kérpergewicht
(Normalgewicht). Das entspricht etwa 60-80 g. Tatsachlich
werden in Wohlstandslandern téglich 100-130 g Fett verzehrt.

Mengenangaben tliber sichtbare-
und versteckte Fette in Nahrungsmittel:

10 g Butter, Margarine 8 g Fett
1 Essl. (10 g) Ol 10 g Fett
30 g Fleischwurst 9 g Fett
30 g Bierschinken 4 g Fett
30 g Salami 10 g Fett
30 g gek. Schinken 1 g Fett
30 g grobe Leberwurst 11 11 g Fett
30 g Schnittkase, 45 % Fett i.Tr.i. D. 9 g Fett
30 g Schnittkase, 60 % Fett i.Tr.i. D. 12 g Fett
1 Glas (200ml) Milch, 3,5 % Fett 7 g Fett
1 Essl. (10 ml) Sahne, 30 % Fett 4 g Fett
1 Essl. (15 g) Creme fraiche, 40 % Fett 6 6 g Fett
5 Kerne (20 g) Walniisse 12 g Fett
10 Kerne (15 g) Mandeln 8 g Fett
10 Kerne (15 g) Haselniisse 9 g Fett
1 Essl. (20 g) Kurbiskerne 10 g Fett
1 geh. Essl. (20 g) Leinsamen 7 g Fett

1 Praline i.D. 2 g Fett
1 Triffel-Praline 4 g Fett
1 Tafel (100 g) Schokolade i.D. 30 g Fett
1 Riegel (30 g) Bounty 8 g Fett
1 Riegel (18 g) Duplo 6 g Fett

Fett liefert doppelt so viele Kalorien (1g F / 9 kcal) wie die gleiche
Menge an Kohlenhydraten und EiweiB. Ubergewicht und viele
Krankheiten kénnen die Folgen zu fettreicher und kohlenhyd-
ratreicher Erndhrung sein.

Reduzieren Sie den Verzehr von Streichfetten und bevorzugen
Sie fettarme Zubereitungsarten (diinsten, ddmpfen, garen im
Romertopf). Achten Sie nicht nur auf sichtbare Fette, sondern
insbesondere auf die unsichtbaren Fette.




W
Warme und kalte Sol3en ?@i

Weipe Sope

Zutaten: . Zubereitung:
1 kleine Zwiebel Die Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden. Das Mehl ohne

15 g Mehl Fett in einem Topf 2 Minuten hell anrosten. Die feingewdirfelten

Zwiebeln dazugeben und noch 1 Minute mit dem Mehl résten. Den

Va | Fllssigkeit, Milch, 3,5 % Fett, Topf vom Herd nehmen und das Mehl etwa 2 Minuten abkiihlen.
Gemuse- oder Fleischbriihe, Die kalte Flussigkeit zur Mehl-Zwiebel-Mischung gieen und mit
Fischsud einem Schneebesen glattriihren. Das Ganze unter stdndigem

Rihren zum Kochen bringen und noch weitere 10 Minuten leicht

etwas Salz, Pfeffer, Muskat, Worcestersof3e kdcheln lassen. Die SoRe mit Salz, Pfeffer, Mukat und 1 Spritzer
Worcestersof3e abschmecken. Vo r dem Servieren eventuell mit
einem Mixstab schon cremig aufschlagen.

Nahrwerte:
Pro Portion mit Gemisebruhe : 3-4 Essl. ca. 10 Kalorien
Pro Portion mit Milch: 3-4 Essl. ca. 30 Kalorien

Fiir die schlanke Linie: nur 20 Kalorien
@ « statt Milch mit 3,5 % Fett nur 1,5 % Fett Milch verwenden

- nur entfettete Fleischbriihe verwenden

2 Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
- siehe schlanke Linie

©

Wissenswertes iiber Mehle:

Verwenden Sie fiir die weil3e So8e auch einmal Weizenvollkornmehl oder Weizenmehl
mit der Type 1050. Dieses Mehl I3t sich ganz einfach und vor allem ohne Kliimpchen
verriihren. Es enthdlt mehr Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe als weilSes Mehl.
Allerdings wird die So3e etwas dunkler.

Diese SoBe ldisst sich sehr gut vorbereiten und kann im Kiihlschrank bis zu
einer Woche aufbewahrt werden!
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Zutaten:

3 kleine Zwiebeln
2 Karotten

4 Sellerie

500 g gehackte Kalbs- oder Schweineknochen
20 g Pflanzenfett

100 g Tomatenmark

100 ml Rotwein

Y | Fleischbriihe

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

etwas Salz, Pfeffer, Pimentkdrner, Rosmarin
45 g Mehl

2
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Grateunsope

&

Zubereitung:

Fir das SoBengemiise Zwiebeln, Karotten und Sellerieknolle
waschen und mit der Schale grob wirfeln. In einem grof3en Topf
das Pflanzenfett erhitzen und die Knochen bei starker Hitze anbra-
ten. Das Gemuse zugeben und kurz mit anbraten. Tomatenmark
unterriihren und kréftig unter standigem Rihren anrdsten. Wenn
die Gemuse-Tomatenmark-Mischung leicht ansetzt, das Ganze im-
mer wieder mit etwas Wasser oder Rotwein abldschen. Dabei die
Kruste am Topfboden mit einem flachen Holzl6ffel 16sen. Diesen
Vorgang dreimal wiederholen, damit die Sol3e eine schéne dunk-
le Farbe erhilt. Die SoBengrundlage mit der Briihe auffiillen, die
angegebenen Gewirze zufligen und alles mindestens 1 Stunde
kochen lassen. Noch besser entfaltet sich der Geschmack der Zu-
taten, wenn die Kochzeit 3 Stunden betragt. Die Sof3e bzw. die Jus
durch ein Haarsieb streichen, ruhen lassen und das Fett abschopfen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Andicken das Mehl in etwas
Rotwein oder Wasser glattriihren und mit dem Schneebesen in die
kochende Jus riihren. Weitere 10 Minuten leicht kocheln lassen.

Nahrwerte:
Pro Portion mit Fett: bei 3 - 4 Essl. SoB3e ca. 70 Kalorien

Pro Portion entfettet: bei 3 - 4 Essl. SoBBe ca. 15 Kalorien

Diese Sol3e konnen Sie portionsweise eingefrieren!
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Towatensope

Zutaten fiir 4 Personen: ") Zubereitung:
1 kleine Zwiebel Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken und in Ol glasig an-
1 Knoblauchzehe schwitzen. Sellerie und Karotte putzen, waschen, in kleine Wiirfel
1 Essl. Olivendl schneiden und ebenfalls mit anschwitzen. Krduter und Gewiirze
hinzufligen. Tomaten waschen, Stengelansatz entfernen und das
100 g Knollensellerie Fruchtfleisch grob wiirfeln. Tomaten zum Gemiise geben und mit
100 g Karotten der Briihe abléschen. Sof3e im offenen Topf 15 Minuten kdcheln
lassen, dabei ab und zu umriihren. Dann im Mixer pUrieren, durch
je Va Teel. Rosmarin, Thymian und Basilikum ein Sieb streichen und mit Essig abschmecken.
1 kleines Lorbeerblatt
je 1 Nelke und Pimentkorn

4 Teel. Salz Nahrwerte pro Person:
etwas frisch gemahlenen Pfeffer @ 85 Kalorien, 2,1 g Eiweil3, 5,8 g Fett, 5,9 g Kohlenhydrate
2,8 g Ballaststoffe, 25 mg Harnsdure
500 g Tomaten

50 ml Gemusebriihe

1-2 Teel. Apfelessig oder Balsamico-Essig Fiir die schlfmke lee:"nur 60 Kalorien
« statt 2 Essl. Ol nur 1 Essl. Ol verwenden

Diese Tomatensol3e passt gut zu Getreide- und Pastagerichten!
Auch kénnen Sie Oliven und Thunfisch (in Wasser eingelegt oder frischen Thunfisch)
dieser Sof3e hinzufiigen. So schmeckt sie ausgezeichnet zu jedem Nudelgericht!

Kochen Sie von dieser Tomatensol3e gleich eine gr6Bere Menge.
- Die Tomatensofe eignet sich gut zum Einfrieren!

- e 2 e
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Rote Paprikasope

Zutaten fiir 4 Personen: 9
2 rote Paprika (etwa 300 g)
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Essl. Olivenol
1 Teel. Paprikapulver, edelsif
Va Teel. Salz
etwas frisch gemahlenen Pfeffer

100 ml Gemiuisebriihe

2 Essl. Creme fraiche, 40 % Fett

Zubereitung:

Paprikaschoten waschen, putzen und grob wiirfeln. Zwiebel
und Knoblauch schélen, fein hacken und im Olivendl 2 Minuten
anschwitzen. Paprikawdirfel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzu-
fugen, alles zusammen weitere 2 Minuten anschwitzen, ohne dass
das Gemiise Farbe annimmt. Briihe angie3en und das Gemse zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze in 10 Minuten weich diinsten.
AnschlieBend im Mixer so lange pirieren, bis eine sémige SofRe
entstanden ist. Nochmals abschmecken und Creme fraiche unter-
mixen.

Nahrwerte pro Person:
72 Kalorien, 1,4 g EiweiB3, 6,5 g Fett, 3,6 g Kohlenhydrate,
3 g Ballaststoffe, 6 mg Cholesterin, 12 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 30 Kalorien

« statt 1 Essl. Ol nur 1 Teel. Ol verwenden

- satt Creme fraiche mit 40 % Fett nur Creme fraiche
mit 17 % Fett verwenden

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
« statt Creme fraiche Alpro soja Cuisine verwenden
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Grillsopeu

Teufelssof3e . Zubereitung
8 Essl. Tomatenketchup Alle flissigen Zutaten zu einer Sof3e verriihren, Petersilie

2 Essl. flissiger Honig und Knoblauch zugeben.
3 Essl. Sojasof3e
1 Essl. Worcestersof3e
12Essl. Sahne
Tropfen Tabascosof3e
Essl. Petersilie, gehackt
Knoblauchzehen, fein gehackt

Zigeunersof3e . Zubereitung
8 Essl. Tomatenketchup Alle flissigen Zutaten zu einer Sof3e verrihren,

3 Essl. Senf, mittelscharf Sardellenfilets, Krauter und Gewiirze zugeben.
2 Essl. Olivenol
5 Sardellenfilets, gehackt
1 Zwiebel, gerieben
1 Essl. Petersilie, gehackt
2 Essl. Schnittlauch, gehackt
etwas Krdutersalz, Pfeffer, EdelstiBpaprika

Joghurt-Kdsesofle Q Zubereitung

100 g Joghurt, 3,5 % Fett Alle flissigen Zutaten zu einer Sof3e verrihren.
100 g Frischkase, 60 % Fett.i.Tr. Gewdirze zugeben.
etwas Salz, Pfeffer

Dieses Grundrezept kann beliebig mit andere Zutaten ergcdnzt werden:
« frische Krduter und gepresster Knoblauch

« verschiedene Gewtirze (Currypulver ect.) Ketchup oder Chiliso3e

« Alkohol (Sherry, Cognac)

- Obst (Ananas, Apfel ect.)

- frisches Gemdise (Friihlingszwiebeln, Gurke, Zucchini ect.)

» hartgekochte Eier und Essiggurken

KLINIK
LIMBERGER




Apfel-Curry-Dip
3 Essl. Quark oder Gervais
1 Essl. Mayonnaise

5 Teel. Curry
4 Teel. Honig
etwas Krautersalz, Pfeffer, Zitronensaft

1 Teel. Zwiebel, gerieben
1 Apfel, sduerlich
1 Stange Lauch, nur das Weif3e vom Lauch

Avocadosofle

1 Avocado

1-2 Essl. Zitronensaft

2 Essl. Mayonnaise

1 Msp. Zitronenschale

a2 Teel. Senf

etwas Dill, Petersilie, Zitronenmelisse, gehackt
etwas Krautersalz, Pfeffer, Knoblauch,
durchgepref3t

Erbsen- Zwiebelsof3e
100 g Erbsen (frisch oder TK)
3 Zwiebeln

2 Essl. Olivendl

Y% | Weillwein

40 g Joghurt, 3,5 % Fett

1 Essl. griine Pfefferkdrner
1 Essl. Meerrettich

etwas Salz, Zucker

2
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Grillsopeu
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Zubereitung

Apfel und Lauch waschen, grob zerkleinern und pirieren. Die
restlichen Zutaten und Gewiirze zufligen und nochmals pirieren.
Wenn der Dipp zu flssig ist, noch etwas Quark zugeben.

Tipp: Pal3t gut zu gegrilltem Geflligel und Gemdise!

Zubereitung

Avocado halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch mit Zitronen-
saft purieren. Mit der Mayonnaise, den Krautern, Gewlirzen, dem
Senf und Knoblauch abschmecken.

Zubereitung

Erbsen in wenig Salzwasser garen, anschlieBend mit kaltem
Wasser abschrecken. Zwiebeln schalen, wiirfeln und im Ol glasig
diinsten. Mit Wein abléschen und weich kochen. Etwas abkiihlen
lassen und zusammen mit den Erbsen im Mixer purieren. Joghurt
und die zerdriickten Pfefferkérner zufligen. Pikant abschmecken
mit Meerrettich und den Gewdrzen.
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Quark-Roquefort-Dipp

125 g Quark, 40 % Fett

125 g Roquefort oder Gorgonzola
1 Teel. Zitronensaft oder Essig
etwas Salz, Pfeffer

etwas Petersilie, Schnittlauch, Dill

Apfel-Curry-Dip

3 Essl. Quark oder Gervais

1 Essl. Mayonnaise

5 Teel. Curry

> Teel. Honig

etwas Krdutersalz, Pfeffer, Zitronensaft

1 Teel. Zwiebel, gerieben

1 Apfel, sduerlich

Stange Lauch, nur das Weif3e vom Lauch

Avocadosofle

1 Avocado

1-2 Essl. Zitronensaft

2 Essl. Mayonnaise

1 Msp. Zitronenschale

4 Teel. Senf

etwas Dill, Petersilie, Zitronenmelisse, gehackt
etwas Krautersalz, Pfeffer, Knoblauch,
durchgepref3t

Grillsopeu

9

9

9

Zubereitung

Krduter grob hacken und mit den anderen Zutaten im Mixer zu
einer cremigen Masse verarbeiten oder die Krauter fein hacken
und zur cremigen Masse geben.

Ist die Masse zu fest, etwas Joghurt zugeben.

Zubereitung

Apfel und Lauch waschen, grob zerkleinern und pdrieren. Die
restlichen Zutaten und Gewdirze zufligen und nochmals pdirieren.
Wenn der Dipp zu flUssig ist, noch etwas Quark zugeben.

Tipp: Palt gut zu gegrilltem Gefligel und Gemdise!

Zubereitung

Avocado halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch mit Zitro-
nensaft plrieren. Mit der Mayonnaise, den Krautern, Gewtirzen,
dem Senf und Knoblauch abschmecken

Tipp: Passt gut zu Spargelgerichten!

Fiir die schlanke Linie fiir Dipp und SoBe:
« fettarme Milchprodukte verwenden
« die Hdilfte der Mayonnaise durch fettarmen Joghurt ersetzen

Fiir Menschen mit Diabetes:
« wenn die Grillso8en Obst enthalten, BE- Berechnung nicht vergessen

Fiir die schlanke Linie/ Mit erh6htem Cholesterinspiegel Fiir alle Grillsof3en:
« statt fettreiche Milchprodukte fettarme Milchprodukte verwenden

« das Ol um die Hdilfte reduzieren

- fettreiche Mayonnaise durch fettreduzierte Mayonnaise ersetzen

oder ein Teil der Mayonnaise durch fettarmen Joghurt ersetzen

KLINIK
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,SUR” wurde schon zu allen Zeiten gern gegessen. Seit Men-
schengedenken gehdéren zuckerhaltige Frucht- und Pflanzen-
sdfte, ebenso wie Honig und Manna zu den beliebtesten
Nahrungs- und Genussmitteln. In der Antike war Honig ,die lieb-
liche Speise der Gotter”, die vor Alter und Krankheit bewahren
und das Leben verlangern sollte.

Noch vor rund 200 Jahren stand in unseren Breitengraden als
einziges StiBungsmittel der Honig in geringen Mengen zur Ver-
figung. Nicht zuletzt dadurch wurde und blieb S i B e s sowohl
fur Kinder als auch fir Erwachsene etwas Besonderes, eine Art
Belohnung. Laut DGE braucht niemand ganzlich auf ,St3es zu
verzichten, doch kommt es darauf an, wieviel und wieoft StiRes
gegessen und getrunken wird.

Zucker

Zucker wird aus Zuckerrohr und Zuckerriiben gewonnen. Zucker
ist aus ernahrungsphysiologischer Sicht ein reiner Energieliefe-
rant — 100 g liefern 394 Kalorien. Er enthélt keine Mineralstoffe,
Vitamine und Ballaststoffe. Das hat ihm den Namen ,leerer Ener-
gietrdger eingebracht”. Bei einer Kost, die wenig Vollkornpro-
dukte, Obst und Gemuise, aber reichlich Zucker enthalt, kdnnen
Engpasse in der Vitamin- und Mineralstoffversorgung auftreten.
Viele Verbraucher glauben, dass brauner Zucker besonders
wertvollist. Die einzelnen Zuckerkristalle sind sowohl im wei3en
als auch im braunen Zucker enthalten. Brauner Zucker enthalt
lediglich noch Melasse. Deren Vitamin- und Mineralstoffgehalt

.;_//.
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sind jedoch mengenmaRig fir die Versorgung des Organismus
ohne Bedeutung.

Zuckeranteil verschiedener Produkte:

1 Wiirfelzucker =3 g
1 Flasche Limonade 11 40 Stiick
Flache Cola Getrank 11 37 Stiick
Tute Gummibarchen 1759 53 Stiick
Schokoriegel 629 14 Stlck
Milchschnitte 309 4 Stuck

Honig

Honig ist ein flissiges, dickfliissiges oder kristallines Lebensmit-
tel, das von Bienen erzeugt wird, indem sie Blitennektar und
andere Sekrete von lebenden Pflanzenteilen oder auf lebenden
Pflanzen befindliche Sekrete von Insekten aufnehmen, durch
korpereigene Sekrete bereichern, in Waben speichern und ver-
andern und dort reifen lassen.

Demnach ist grundsatzlich zu unterscheiden zwischen Bliten-
honig (z. B. Akazien-, Heide-, Klee-, Linden-, Raps-, Ldwenzahn-,
Edelkastanien- und Obstbliitenhonig) und Honigtauhonig

(= Waldhonig). Honig besteht liberwiegend aus dem sogenann-
ten Invertzucker (ca. 70 %, hohere Su3kraft wie Zucker). Das ist
ein Gemisch aus Frucht- und Traubenzucker. Der Wassergehalt
betragt bis zu 21 %.

klinik-limberger.de SR




Dariiber hinaus sind weitere Zuckerarten, Mineralstoffe, Enzy-
me, Sauren und andere organische Verbindungen enthalten
(Honig nicht in zu heil3e Flissigkeiten geben, bei ca. 40° gehen
wertvolle Stoffe verloren). Die zahlreichen Aromastoffe — es sind
Uber 100 - verleihen dem Honig je nach Sorte einen charakteris-
tischen Geschmack und Geruch. In der Volksheilkunde kommt
dem Honig eine groBe Bedeutung zu.

Sirupe

Riben-Sirup (Ribensaft, Rlibenkraut oder Zuckerkraut) ist eben-
falls ein Produkt der Zuckerriiben.

Anders als der Zucker zeichnet sich der Riiben-Sirup durch einen
relativ hohen Mineralstoffgehalt aus, wobei der Gehalt an Eisen
besonders hervorzuheben ist.

Verbraucher schatzen den stilen Sirup in erster Linie als Brotbe-
lag und zum Bestreichen von Pfannkuchen und Kartoffelpuffer.
Ahorn-Sirup ist das fertige Produkt, das aus dem Saft des Ahorn-
baums gewonnen wird. Ahorn- Sirup wird in erster Linie in Kana-
da und den USA hergestellt. Neben Zucker enthalt Ahorn-Sirup
viele wertvolle Aroma- und Mineralstoffe. Er eignet sich hervor-
ragend als StiBungsmittel zu Tee, Misli, Joghurt, Speiseeis ect.

Zuckeraustauschstoffe

Zuckeraustauschstoffe konnen, wie der Name sagt, im Aus-
tausch gegen Zucker eingesetzt werden. Frither wurden sie vor
allem in der Diabeteskost (Zuckerkrankheit) empfohlen, da sie
im Gegensatz zum Zucker langsamer ins Blut gehen und ohne
Insulin im Korper verwertet werden kdnnen.

Zuckeraustauschstoffe liefern Energie, 1 g = 2-4 Kalorien. Des-
halb werden sie aus heutiger Sicht nicht mehr empfohlen. Viele
Menschen mit Diabetes leiden an Ubergewicht. Diatprodukte,
die als SiBungsmittel Zuckeraustauschstoffe enthalten, sind
deshalb nicht kaloriendarmer. Haufig enthalten diese empfohle-
nen Produkte noch mehr Energie.

Die wichtigsten Zuckeraustauschstoffe sind: Fruchtzucker, Sor-
bit, Xylit, Mannit, Isomalt und Maltit. Da alle Zuckeraustausch-
stoffe eine abfiihrende Wirkung haben, darf eine gewisse
Tagesdosis nicht liberschritten werden.

SiiBstoffe

SuBstoffe sind seit Gber 100 Jahren bekannt. Es sind chemische
Verbindungen mit einer StBkraft, welche diejenige des Zuckers
um das Zehn- bis etwa Flinfhundertfache tberschreitet und kei-
ne Kalorien liefern (Ausnahme Aspartam, jedoch sehr gering).
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Folgende Sufstoffe und SuBstoffmischungen sind heute im
Handel: Saccharin, Cyclamat, Aspartam, Acesulfam und Saccha-
rin-Cyclamat-Mischungen.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat unter Berlicksichti-
gung aller toxikologischen Untersuchungen fiir kiinstliche Stf3-
stoffe sogenannte AID-Werte festgesetzt. Diese stellen die
Mengen je kg/Korpergewicht dar, die taglich mit der Nahrung
ein ganzes Leben lang ohne Risiko aufgenommen werden kon-
nen. z.B. Saccharin pro kg/KG bis zu 5 mg. Bei 60 kg = 300 mg,
das entspricht etwa der Aufnahme von 169 g Zucker.

Fazit:

Ganz gleich welches StiBungsmittel Sie auch wahlen, ein mal3-
voller Umgang mit ,SUR" ist das Wichtigste. Das Geschmacks-
empfinden fir SUB hat sich jeder Mensch selbst anerzogen. Re-
duzieren Sie schrittweise den Einsatz von StiBungsmitteln!
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Motuousse auf Rhabarbersope

Zutaten fiir 4 Personen:
5 Blatt Gelatine

1 Vanilleschote

30 g Mohn, gemahlen

100 ml Milch 3,5 % Fett

50 g Zucker

150 g Quark, mager

100 g Joghurt, 3,5 % Fett
100 g Sahne

Rhabarbersol3e:

200 g Rhabarber (oder andere Friichte)
Y | Rotwein

1 Essl. Honig (20 g)

Y2 Zitrone

10 g Vanillezucker

9

Zubereitung:

Die Blattgelatine einzeln in kaltes Wasser legen und einweichen.
Die Vanilleschote der Lange nach aufschlitzen und das Mark mit
einem Messer herauskratzen. DieMilch mit dem Mohn und Vanil-
lemark in einen Topf geben und bei schwacher Hitze 10 Minuten
leicht kdcheln lassen. Danach den Zucker und die ausgedriickten
Gelatineblatter in die lauwarme Milch geben und darunterriih-
ren. In eine Schussel flllen und abkihlen lassen. Wenn die Milch-
Mohn-Mischung erkaltet ist, den Joghurt und den Quark zufligen.
Die Sahne steif schlagen und ebenfalls unter die Masse heben.
Die Mohnmasse min. 1 Stunde in den Kihlschrank stellen. Fir
die Sof3e den Rhabarber schalen, in kleine Stiicke schneiden und
zusammen mit dem Rotwein, Honig, Zitronensaft und Vanille-
zucker 5 Minuten kochen. Beiseite stellen und abkiihlen lassen.
Die RhabarbersoR3e auf 4 Teller verteilen. Aus der Mohnmousse
mit einem in Wasser getauchten Essléffel Nocken abstechen.
Jeweils 2 Nocken auf der Fruchtsof3e anrichten und servieren.

Nahrwerte:
276 kcal, 11,3 g EiweiB3, 11,2 g Fett, 25,5 g Kohlenhydrate,
2,5 g Alkohol, 2,7 g Ballaststoffe, 27 mg Cholesterin

Fiir die schlanke Linie: nur 140 Kalorien
- nur fettarme Milch und fettarmen Joghurt verwenden
- statt Sahne 2 Eiklar mit 1 Essl. Zucker steifschlagen

Menschen mit Diabetes:
- mit SUBstoff zubereitet das Dessert mit ¥4 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- siehe schlanke Linie
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Butterwdchcrewe wit Frichtea

Zutaten fiir 4 Personen: .
6 Blatt Gelatine oder gemahlene
300 g Erdbeeren
1 Bund Minze
Ya Zitrone, Saft

20 g Zucker

400 ml Buttermilch

100 ml Schlagsahne, 30 % Fett

1 Teel. Mandelblattchen (Garnitur)

Zubereitung:

Die Blattgelatine in kaltem Wasser einzeln einweichen. Die
Erdbeeren waschen, entkelchen und klein schneiden. Die Minze
waschen und die Blattchen von den Stengeln zupfen. 4 Blatt-
chen beiseite legen. Die librigen hacken und mit den Erdbeeren
mischen. Den Saft einer Viertel Zitrone mit 5 Essloffel Buttermilch
in einen kleinen Topf geben und erwdrmen. Die Gelatineblatter
ausdricken und in der Buttermilch auflosen (nicht kochen). Die
restliche Buttermilch in eine Schiissel schiitten, die lauwarme
Buttermilch-Gelatinemischung schnell darunter riihren und mit
Zucker siBen. Sahne steif schlagen und unter die stockende
Buttermilch ziehen. Die Erdbeerstiickchen in 4 Dessertschalen
fullen und die Buttermilch dariiber giel3en. Die Buttermilchspeise
mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen. Mit Mandel-
bldttchen und Minzblatt garnieren.

Nahrwerte:
187 Kalorien, 5 g Eiweil3, 8,8 g Fett, 19,8 g Kohlenhydrate,
1 g Ballaststoffe, 32 mg Cholesterin, 8 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 90 Kalorien
- statt Zucker die entsprechende Menge Sii3stoff verwenden
- auf Sahne verzichten

Menschen mit Diabetes:

« mit Zucker zubereitet das Dessert mit 1% BE berechnen

- mit SUBstoff zubereitet das Dessert mit 1 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- auf Sahne verzichten und als Ersatz steifgeschlagenes
Eiklar unter die Creme ziehen

Das Dessert konnen Sie mit Himbeeren, Heidelbeeren, Sauerkirschen
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und vielen beliebigen Obstsorten zubereiten (BE-anrechnung beachten)



Kokosuusscrewe auf Aprikoseu-lugurer-Sauce

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Stk. Ingwer, walnussgrof3

40 g Naturreis
Va | Milch
1 Msp. Vanillemark

8 Essl. Kokosraspeln, etwa 40 g
1-2 Essl. Honig

1 Orange
250 g Aprikosen, gut ausgereift

20 Brombeeren
1 Teel. Pistazien, grobgehackt
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Zubereitung:

Ingwer schalen und fein reiben. Fir die Creme den feingeschro-
tenen Reis mit Milch, Vanillemark und %2 Teel. geriebenen Ingwer
unter standigem Rihren zum Kochen bringen und 5 Minuten
leise kocheln lassen. Kokosraspeln ohne Fett in einer Pfanne
anrosten. Danach die Kokosraspeln unterziehen. Die Masse auf
der ausgeschalteten Herdplatte noch 10 Minuten nachquellen
lassen. AnschlieBend mit Honig stiBen. Wahrend die Creme gart,
fur die Sauce die Orange auspressen. Die Aprikosen waschen,
abtrocknen, entsteinen und das Fruchtfleisch mit dem Orangen-
saft und dem ibrigen Ingwer im Mixer zu einer Sauce aufmixen.
Nach Belieben mit Honig stiBen. Aprikosensauce in die Mitte von
vier flachen Tellern gielen. Von der Kokosnusscreme mit zwei
Essloffeln Nocken abstechen, je drei Nocken auf jeden Teller
setzen. Das Dessert mit Brombeeren und Pistazien garnieren.

Nahrwerte pro Person:

202 Kalorien, 4,7 g Eiweil3, 9,7 Fett, 32,1 g Kohlenhydrate,
5,4 g Ballaststoffe, 8 mg Cholesterin, 34 mg Harnsaure,
Mit Honig zubereitet:

das Dessert mit 2 BE berechnen

Fiir die schlanke Linie: nur 154 Kalorien
- statt Milch mit 3,5 % Fett fettarme Milch verwenden
- statt 4 Essl. Kokosraspeln nur 2 Essl. Kokosraspeln verwenden

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- fettarme Milch verwenden, statt Kokosraspeln
Mandelplattchen verwenden

Statt Aprikosen kénnen Sie beliebig andere Friichte wie z. B. Mango oder

- A

Pfirsiche verwenden (BE- Berechnung beachten)
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Tlrawdsu Bickuit-Mascarpoue-Desserf

Zutaten fiir 8 Personen: Q Zubereitung:

4 Eier Die Eier trennen. Eiweil3 unter Zugabe einer Prise Salz zu steifem

1 Pr.Salz Schnee schlagen undindenKihlschrankstellen. Zucker und Eigelb

150 g Zucker so lange schaumig schlagen, bis die Masse weiB ist. Mascarpone
unterriihren. Eischnee vorsichtig unter die Ei-Mascarponecreme

500 g Mascarpone heben. Die Léffelbiskuit kurz in den kalten Espresso tauchen. Eine
flache Form mit dem angefeuchteten Loffelbiskuit auslegen. Eine

30 Loffelbiskuit Schicht Creme darauf verteilen, dann wieder Loffelbiskuits usw.

3 Tassen Espresso weiterschichten. Die letzte Schicht bildet die Mascarponecreme.

Mit einem kleinen Sieb Kakao dartber stauben und mindestens
2 Essl. Kakao zwei Stunden im Kihlschrank ziehen lassen.

Nahrwerte pro Person:
369 Kalorien, 20,4 g Eiweil3, 22 g Fett, 22 g Kohlenhydrate,

0,6 g Ballaststoffe, 166 mg Cholesterin, 10 mg Harnsaure

= Fiir die schlanke Linie: nur 154 Kalorien
- statt Mascarponecreme eine Creme aus Vanillepudding und
Magerquark zubereiten.

Pudding: 250 ml Milch + 40 g Zucker + 1 P. Vanillepudding nach
Vorschrift kochen. Den dicken Pudding mit einer Folie abdecken,
damit sich keine Haut bildet. 150 g Magerquark, 30 g Zucker und
2 Essl. Cognac kréftig miteinander verriihren. Dann nach und
nach den lauwarmen Vanillepudding unterriihren.

,_\ Fiir Menschen mit Diabetes:
- mit StBstoff zubereitet das Dessert mit 12 BE berechnen

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
- siehe schlanke Linie

Dieses Dessert kénnen Sie beliebig mit Friichten kombinieren
(BE beachten)!
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Apfelgriitze wit Sudroghurt

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Apfel, ungeschalt

2 Zitrone

200 ml Apfelsaft, naturrein
1 Teel. Zucker

etwas Vanillemark

V5 Stk. Zimt

1 Teel. Mondamin

Zimtjoghurt:

200 g Joghurt, 3,5 % Fett
1 Teel. Zimt

1 Essl. Zucker

etwas Zitronensaft

Garnitur: Apfelspalte und Melissenbldttchen

. Zubereitung:
Die Apfel waschen, vierteln und vom Kerngehiuse befreien.

Apfelviertel in Spalten schneiden. Die halbe Zitrone auspressen.
Die Apfelspalten mit dem Zitronen- und Apfelsaft (180 ml) sowie
Zucker, Vanille und Zimt in einen Topf geben, aufkochen und
bissfest garen. Das Ganze mit Mondamin andicken. Dazu
Mondamin mit dem restlichen Apfelsaft glattrihren, zur Apfel-
gritze geben und nochmals aufkochen lassen. Die Apfelgritze in
4 Glasschalchen portionieren und 30 Minuten kalt stellen.
Joghurt, Zimt, Zucker und Zitronensaft in eine Schiissel geben
und schaumig riihren. Zimtjoghurt auf der Griitze verteilen und
mit einer Apfelspalte und Melissenbladttchen garnieren.

Nahrwerte pro Person:

128 Kalorien, 2,1g EiweiB3, 2,49 Fett, 23.6g Kohlenhydrate,
29 Ballaststoffe, 7 mg Cholesterin, 23 mg Harnsaure
Fiir die schlanke Linie: nur 108 Kalorien

- statt Mondamin kalorienfreies Bindemittel verwenden
- statt Joghurt mit 3,5 % Fett Joghurt mit 1,5 % Fett verwenden

2 Fiir Menschen mit Diabetes:
- statt SUBstoff und mit kalorienfreiem Bindemittel zubereitet,

das Dessert mit 134 BE berechnen
(mit WeilBwein zubereitet 1% BE)

Flir diesen Nachtisch kénnen Sie statt Apfelsaft auch trockenen
WeiBwein verwenden!
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Schwarzuwdlder Kirschbecher

Zutaten fiir 2 Personen: Q Zubereitung:

100 g Dunstsauerkirschen aus dem Glas 4 Essl. Kirschsaft, Rotwein und den Zucker in einen Topf geben und

(ohne Zucker) aufkochen. Mondamin mit dem restlichen Kirschsaft glattriihren,
6 Essl. Kirschsaft unter Rihren zur kochenden Flissigkeit geben und kurzaufkochen
1-2 Essl. trockener Rotwein lassen. Kirschen zugeben und das Ganze in 2 Dessertschalen
1 Teel. Zucker flllen und etwa %2 Stunde kaltstellen. Das Puddingpulver mit
Vs Teel. Mondamin etwas kalter Milch anriihren. Die restliche Milch, Zucker mit dem
Salz zum Kochen bringen. Die Milch von der Kochstelle nehmen,
7 g Schokoladenpulver dasangeriihrte Puddingpulver hineingeben und unter Rihren kurz
150 ml Milch, 3,5 % Fett aufkochen lassen. Das Kirschwasser zugeben. Die Schokoladen-
1 Prise Salz creme in die Dessertschalen mit den Kirschen fiillen und das
1 Teel. Kirschwasser Dessert nochmals kalt stellen. Den Kirschbecher vor dem
1 Essl. Zucker Servieren mit einem Sahnetupfer und Kirsche garnieren.

Garnitur: 2 Tupfer Schlagsahne, 2 Kirschen

Nahrwerte pro Portion:

138 Kalorien, 2,9 g EiweiB3, 3,5 g Fett, 22 g Kohlenhydrate,
1 g Ballaststoffe, 1 g Alkohol, 4 mg Cholesterin
Fiir die schlanke Linie: nur 90 Kalorien

- statt Mondamin kalorienfreies Bindemittel verwenden
« statt Milch mit 3,5 % Fett Milch mit 1,5 % Fett verwenden

,_\ Fiir Menschen mit Diabetes:
- mit SuBstoff (auch die Kirschen) und kalorienfreiem

Bindemittel zubereitet, das Dessert mit 1BE berechnen

®

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- fettarme Milch verwenden

Ein d@hnliches Dessert kénnen Sie mit Apfelstiickchen, Apfelsaft,
Calvados und Vanillepulver herstellen!
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Uberbackeue Weincrewe

Zutaten fiir 4 Personen:
500 ml WeilBwein

2 Eigelb

80 g Zucker

2 Essl. Starkemehl

etwas Zitronenschale

2 Essl. Wasser

2 Eiweil3
30 g Zucker

4 Essl. Mandelstifte
etwas Puderzucker

P i il

O
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Zubereitung:

Den WeiBwein auf kleiner Flamme zum Kochen bringen. Eiweil3
und Eigelbtrennen.Eigelb, 80 g Zucker, Starkemehl, Zitronenschale
und Wasser gut verriihren. In den kochenden WeiBwein riihren
und den Wein unter Rihren damit abbinden. Die Weincreme in
eine feuerfeste Form fiillen und etwas erkalten lassen. Das Eiweil3
mit dem Handriihrer steif schlagen. Dabei 30 g Zucker zugeben
und kréftig rihren, bis der Zucker sich auflost. Den Eischnee auf
die Creme streichen. Den Backofen auf Oberhitze 200° vorheizen.
Die Mandelstifte auf den Eischnee streuen und mit Puderzucker
bestauben. Im Backofen ca. 6 Minuten tiberbacken.

Nahrwerte pro Person:
359 Kalorien, 7 g Eiweil3, 11,5 g Fett, 34,7 g Kohlenhydrate,
2,3 g Ballaststoffe, 119 mg Cholesterin, 8 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 205 Kalorien
- statt 4 Essl. Mandelstifte nur 2 Essl. Mandelstifte verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
- mit Zucker zubereitet das Dessert mit 3 BE berechnen
- Creme mit Sti8stoff zubereitet das Dessert mit

1 BE berechnen

Mochten Sie das Dessert fiir Kinder zubereiten, verwenden
' Sie statt WeiBwein Traubensaft!
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Apfel-Maiskucheu

Zutaten fiir 1 Springform mit 30 cm @: Q Zubereitung:

1 kg Apfel Apfel entkernen, evtl. schilen und in grobe Wiirfel schneiden.
30 ml Apfelsaft In wenig Apfelsaft garen und dann piirieren (oder Apfel in feine
Blattchen schneiden). Fiir den Teig Mais-, Dinkel- und Reismehl mit
100 g Maismehl Backpulver, Vanille, kleingeschnittenem Fett, Mineralwasser und
200 g Dinkel oder Weizen, fein gemahlen Honig verkneten. Teig ca. 60 Minuten kiihl stellen. Haferflocken
60 g Naturreis, fein gemahlen in einer Pfanne ohne Fett rosten und unter das Apfelmus oder
1 Teel. Backpulver Apfelblattchen mischen. Schlagsahne nicht ganz steif schlagen
1 Pr. echte Vanille und mit Vanille und Honig abschmecken. Teig ausrollen, einen
180 g Butter Rand hochziehen und die Apfel darauf verteilen. Schlagsahne
50 ml Mineralwasser daruber streichen und im vorgeheizten Backofen bei 180° (Umluft

120 g Honig 160°) ca. 30-40 Minuten backen.

50 g Haferflocken, fein

100 ml Schlagsahne, 30 % Fett
1 Teel. Honig,
1 Pr. echte Vanille

Pro Stiick: bei 16 Stiicken
250 Kalorien, 4,3 g EiweiB3, 12,8 g Fett, 27,3 Kohlenhydrate,

3,5 g Ballaststoffe, 33 mg Cholesterin, 52 mg Harnsaure

2 Fiir Menschen mit Diabetes:
« 1 Stiick Kuchen mit 3 BE berechnen
Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- statt Butter Margarine verwenden
- statt Schlagsahne Sojasahne verwenden

KLINIK
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Zutaten fiir 1 Backform mit 26 cm @:
120 g Butter

90 g Zucker

2 Eier

120 g Weizenmehl, Type 1050
100 g Weizenvollkornmehl

3 Teel. Kakao

5 Teel. Zimt

3 Teel. Backpulver

100 g Milch, 3,5 % Fett
50 g gehackte Mandeln
50 g feine Haferflocken

750 g Sauerkirschen, frisch oder als Kompott

W

f@i Dessert

Kirschkucheu

9

Zubereitung:

Butter schaumig riihren. Zucker und Eier hinzufiigen und eben-
falls schaumig rihren. Backpulver unter das Mehl mischen.
Das gesiebte Mehl, Kakao, Zimt und die Milch unterriihren. Die
restlichen Zutaten zufligen. Sauerkirschen unter den Teig heben
(wenn Kompott verwendet wird, Kirschen gut abtropfen lassen).
Teig in eine gefettete Springform fiillen und bei 180° (Umluft 160°)
etwa 35-40 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

Pro Stiick: bei 12 Stiicken
250 Kalorien, 5,1 g Eiweil3, 12,5 g Fett, 28,5 g Kohlenhydrate,
4,5 g Ballaststoffe, 48 mg Cholesterin

Fiir die schlanke Linie: pro Stiick nur 205 Kalorien
« statt Milch mit 3,5 % Fett Milch mit 1,5 % Fett verwenden
- statt 50 g Mandeln nur 25 g Mandeln verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:

« mit Zucker zubereitet 1 Stlick Kuchen mit 3 BE berechnen
« mit SiBstoff zubereitet 1 Stlick Kuchen mit 2 > BE berechn.
Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- statt Butter Margarine und Milch mit 1,5 % Fett verwenden

Statt Kirschen kénnen Sie auch andere Friichte verwenden wie

Aprikosen, Apfel oder Birnen (BE entsprechend berechnen)
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Birueu-Kriuelkucheu

Zutaten fiir 1 Backform mit 26 cm @: Q Zubereitung:

240 g Weizenvollkornmehl Weizenvollkornmehl, Margarine, Zucker und Ei zu Streusel

125 g Margarine oder Butter verarbeiten. 2/3 der Masse in eine gefettete Springform geben
70 g Zucker oder StBstoff und auf der unteren Schiene bei 200° 10 Minuten vorbacken.
1Ei Birnen waschen, schélen, vierteln und in feine Scheiben schneiden.
Speisequark, Zucker, saure Sahne, Eier und etwas Vanillemark,
750 g Birnen Starke und gemahlene Mandeln in eine Schiissel geben und
500 g Quark, 40 % Fett miteinander verrihren. Die Birnenstlicke unterheben und die
80 g Zucker oder 70 g Ahornsirup Masse auf die vorgebackenen Streusel verteilen. Mit restlichen
150 g saure Sahne, 10 % Fett Streusel und den Mandelbldttchen bestreuen. Bei 180° (Heif3luft
2 Eier 160°) weitere 60 Minuten auf der mittleren Schiene backen.

etwas Vanillemark
3 Essl. gemahlene Mandeln
2 Teel. Mondamin oder Vanillepuddingpulver

4 Essl. Mandelblattchen

Pro Stiick: bei 12 Stiicken
360 Kalorien, 9,8 g EiweiB3, 20,5 g Fett, 40,7 g Kohlenhydrate,

5,3 g Ballaststoffe, 80 mg Cholesterin

Fiir die schlanke Linie: pro Stiick nur 250 Kalorien
- statt Speisequark mit 40 % Fett nur Magerquark verwenden
- statt gemahlenen Mandeln zusatzlich 1 Essl. Mondamin
verwenden

2 Flir Menschen mit Diabetes:
- mit Zucker zubereitet 1 Stlick Kuchen mit 3% BE berechnen

- mit SUBstoff zubereitet 1 Stlick Kuchen mit 2 BE berechnen

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
« Margarine und Magerquark verwenden

Statt Birnen kénnen Sie auch andere Obstsorten verwenden (BE beachten)!

%BERGE
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Kuchen

Elsdisser Apfelkucheu

Zutaten fiir 1 Backform mit 26 cm @:
250 g Mehl

125 g Butter oder Margarine

75 g Zucker

1 Pr. Salz

60 ml WeiBwein

500 g Apfel, mittelgro3
1 Zitrone

3 Eier

100 g Zucker

125 ml siiBe Sahne, 30 % Fett

etwas Vanillemark und Zitronenschale

60 g Aprikosenmarmelade
1 Essl. Mandeln, gehobelt und gerostet

&

Zubereitung:

Das Mehl auf die Arbeitsflache sieben, in der Mitte eine Mulde driicken,
Fett in Flockchen auf den Mehlrand setzen, Zucker, Salz, Wein in die
Mitte geben und rasch mit kalten Handen einen Mirbteig kneten. Den
Teig zu einer Kugel formen, in Folie einschlagen und im Kihlschrank
60 Min ruhen lassen. Die Apfel schilen, halbieren und das Kernhaus
ausstechen, Die runde Seite der Apfel in Abstinden von 3 mm bis zur
Halfte einschneiden und die Apfel mit Zitronensaft bestreichen. Die Eier
mit Sahne, Vanillemark und der Zitronenschale mit dem Schneebesen
verrihren. Mlrbteig ausrollen und eine gefettete Springform damit
belegen.DerRandsollteca.3-4cmhochsein.Die Apfel daraufverteilenund
die Eier-Sahnemischung darlber gieBen. Den Kuchen im vorgeheizten
Backofen bei 180° (Heif3luft 160°) auf der mittleren Schiene ca. 40-50
Minuten backen. Den Kuchen noch warm mit der erhitzten Marmelade
bestreichen und den Teigrand mit Mandeln bestreuen.

Pro Stiick: bei 12 Stiicken
300 Kalorien, 4,6 g Eiwei3, 14,3 g Fett, 37,9 g Kohlenhydrate,
1,8 g Ballaststoffe, 94 mg Cholesterin, 16 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: pro Stiick nur 220 Kalorien
- die Halfte der stiBen Sahne ersetzen durch saure Sahne

- statt 60 g Marmelade nur 30 g Marmelade verwenden

- statt Zucker StiBstoff verwenden

- auf Mandeln verzichten

Fiir Menschen mit Diabetes:
- mit Zucker zubereitet 1 Stlick Kuchen mit 3 BE berechnen
- mit SUBstoff zubereitet 1 Stlick Kuchen mit 2 BE berechnen

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
- statt Butter Margarine verwenden
- statt 3 Eier nur 2 Eier verwenden,
dafiir 1 Teel. Vanillepuddingpulver verwenden
- statt stiBer Sahne Alpro soja Cuisine verwenden
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Maudel - Kirsch - Muffias

Zutaten fiir 12 Muffins: . Zubereitung:
140 g Mehl (Type 405) Das Mehl in eine Schiissel sieben, mit Vollkornmehl, Backpulver,

120 g Vollkornmehl Natron, Muskat und gehackten Mandeln vermischen. Die Kirschen
(Weizen- oder Dinkelvollkornmehl) in einen Sieb schiitten und gut abtropfen lassen. 12 Kirschen zum
2 %> Teel. Backpulver Garnieren zur Seite legen. Die restlichen Kirschen halbieren. In
5 Teel. Natron einer weiteren Schiissel das Ei aufschlagen und leicht verquirlen.
etwas Muskatnuss, gerieben Den Zucker, das Ol, die Buttermilch, den Mandelextrakt und die
90 g Mandeln, gehackt Kirschen hinzufiigen und gut vermischen. Die Mehlmischung
dazugeben und vorsichtig unterheben. Den Teig in die Formen
1 Glas Sauerkirschen fullen. Die gehackten Mandeln dariiber streuen und mit den
Kirschen verzieren. Im vorgeheizten Backofen bei 175° (Hei8luft
1Ei bei 160°), mittlere Schiene, 20-25 Minuten backen.
150 g Zucker, braun
100 ml Ol

275 g Buttermilch Pro Stiick:
V4 Teel. Bittermandelextrakt @ 290 Kalorien, 5,7 g Eiweil3, 14,7 g Fett, 33,2 g Kohlenhydrate,
Garnitur: 3,3 g Ballaststoffe, 21 mg Cholesterin
30 g Mandeln, gehackt

12 Kirschen Fiir die schlanke Linie: pro Stiick nur 235 Kalorien
Fur die Backform: - statt 120 g Mandeln nur 60 g Mandeln verwenden
etwas Ol zum Einfetten « nur 100g Zucker verwenden

oder 12 Papier-Backformchen
Flir Menschen mit Diabetes:

- mit Zucker zubereitet 1 Muffin mit 3 BE berechnen
- mit StBstoff zubereitet 1 Muffin mit 134 BE berechnen

(>

Wenn Sie es vollwertig lieben, konnen Sie ausschlieSslich Vollkornmehl
verwenden. Fiigen Sie dann noch 50 ml Buttermilch hinzu!

%BERGE
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Q@f Mit Ol schnell und sicher backen

Gruudrezept Quark-0L-Teig

SiiBe Variante: ﬂ Quark-Ol-Teig ist die schnelle, unkomplizierte Variante eines

Zutaten: Grundteiges fir frische Obstkuchen, Torten und Kuchen sowie
250 g Mehl stiBes oder herzhaftes Geback. Der Vorteil des Quark-Ol-Teiges ist,
3 Teel. Backpulver dass er sich schnell, unkompliziert und sicher zubereiten lasst.
125 g Quark, 40 % Fett
3-4 Essl. Milch, 3,5 % Fett Herzhafte Variante:

4 Essl. Ol Fir einen herzhaften Quark-Ol-Teig werden statt Zucker und

60 g Zucker Vanillezucker etwas gemahlenen Pfeffer, 1 gestrichener Teeloffel

1 P. Vanillezucker Salz und etwas Muskat verwendet. Ebenso kdnnen frische,

1 Prise Salz gehackte Kriuter unter den Teig gearbeitet werden.
Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backpulverin eine Riihrschiissel sieben. Die rest-
lichen Zutaten zufligen und mit den Knethaken des Rihrgerates
zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Wenn Vollkornmehle
verarbeitet werden, den Milchanteil um weitere 2-4 Essl. erhohen.

= Fiir die schlanke Linie:
« statt Quark mit 40 % Fett nur Magerquark verwenden

/_\ Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
« nur fettarme Milch und Magerquark verwenden




Ballaststoffe sind kein Ballast — das wussten ihre Namensgeber
nicht, die nur auf den Energiegehalt der Nahrung schauten.
Was der Korper nicht verbrauchte, taten sie schlichtweg als
Uberflssigen Ballast ab.

Ballaststoffe sind pflanzliche Zellwandbestandteile. Sie werden
als unverdaulich bezeichnet, weil sie durch die Verdauungssafte
des menschlichen Darmes nicht abgebaut werden.

Man unterscheidet zwischen den besonders quellfdhigen
I6slichen und den unléslichen Ballaststoffen. Zu den 16slichen
zihlen Pektine (z.B. in Apfeln, Birnen, Beeren und Hafer), Guar,
Johannisbrotkernmehl (Karob), Alginate (Braunalgen), Agar Agar
und Carrageen (beides Rotalgen).

Sie finden als Dickungsmittel in Marmeladen und Sau-
Kase, Spei-
Bierschaum

cen und als Stabilisatoren von Cremes,
seeis, Schlagsahne, Puddings und
Verwendung und dienen zur Erzeugung von Geleeartikeln und
Kakaoersatzprodukten.

Die unl6slichen werden auch Faserstoffe (z.B. im Getreide, Obst
und Gemuse) genannt, weil sie hauptsdchlich aus Zellulose
bestehen. Beide Ballaststoffarten sind notwendig fir die
Gesunderhaltung unseres Korpers.

Der hochste Ballaststoffgehalt findet sich im Getreide und
somit im Vollkornbrot.
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Da Vollkornbrot seit tausenden von Jahren den Haupt-
bestandteil der Nahrung der Menschheit ausmachte,
wurde praktisch jeder ausreichend mit Ballaststoffen versorgt.
Zur Zeit der Industrialisierung im 19. Jahrhundert nahmen
GrolBmihlenbetriebe zu, die die immer gréBer werdenden
Stadte mit Mehl versorgen sollten.

Da Vollkornmehlaufgrund seines Fettanteiles nur kurz haltbar ist,
wurden die leicht verderblichen Kornbestandteille, vor allem
der Keimling - aber auch die Schalenanteile, durch Mahlver-
fahren abgetrennt. Das so entstandene WeiBmehl besal3 die
gewdlinschte Lagerfahigkeit.

Vor dieser Zeit konnten sich nur Reiche ein teuer und aufwendig
hergestelltes WeiBmehl leisten. Es galt als Statussymbol des
héheren Lebensstandards.

Da die Hochmiillerei ausgebaut wurde und die Kosten sanken,
stieg die Nachfrage rapide an.

Die ganze Bevolkerung der Industrielander konnte sich jetzt
Weimehl leisten. Vollkornverzehr wurde immer untiblicher, was
sich auch in vielen Koch- und Backbiichern zeigte, in denen sich
die Mehlangaben stets auf 405-er Mehl bezogen.

Im gleichen MaBBe wurde auch die Zuckerindustrie ausgebaut
und brachte die unterschiedlichsten Schleckereien auf den
Markt, worauf der Zuckerkonsum betrachtlich anstieg.




Die Folge dieser Entwicklung war, dass der Anteil an lebensnot-
wendigen Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen in der Nahrung sank.

Diese Fehlerndhrung wurde durch die drastische Zunahme von
sogenannten Zivilisationskrankheiten, wie z. B. Diabetes mellitus,
Ubergewicht, Gicht, Fettstoffwechselstérungen, Verstopfung
und Zahnerkrankungen begleitet.

Um diesen Erkrankungen vorzubeugen, sollten mit der Nahrung
taglich mindestens 30 - 40 g Ballaststoffe gegessen werden.
Tatsachlich werden im Durchschnitt aber nur 10 bis 20 g Ballast-
stoffe am Tag verzehrt.

Soviel Gramm Ballaststoffe enthalten unsere Nahrungsmittel:

Getreide

100 g Roggen - Vollkorn - 13,2

2 Scheiben Vollkornbrot=7g

100 g Roggenschrot Typ 1700 13
100 g Roggenmehl Typ 1150 8
100 g Roggenmehl Typ 997 73
100 g Weizen - Vollkorn - 10,3
100 g Weizenmehl Typ 1700 9,8
100 g Weizenmehl Typ 550 4,2
100g Weizenmehl Typ 405 4
100 g Hafervollkornflocken 10 ggg 'Z‘S]S!Laggs‘ﬁf’:"?g'nhafeﬁ
100 g Dinkel, - Vollkorn — Grlinkern | 8,4
100 g Mais - Vollkorn - 9,7
100 g Hirse 3,8
10 50 g Musli aus Vollkornhafer +

1 Stlick Obst=8g

100 g Naturreis 2,2
100 g Reis, parboiled 14
100 g Weil3reis

Hiilsenfriichte

100 g Linsen 17
100 g Kichererbsen 15,5
100 g griine Erbsen 16,6
100 g weil3e Bohnen 23,2
Obst

1 mittelgroBer Apfel 29
1 Orange 2,8
1 mittelgroR3e Birne 35
1 mittelgroBer Pfirsich 2,1

1 groBBe Kiwi 3,2
1 kleine Banane 2,2
100 g Johannisbeeren 4,4
100 g Himbeeren 4,7
100 g Heidelbeeren 4,9
Gemiise

100 g Tomaten 1,3
100 g Rote Bete 2,5
100 g Kartoffeln 19
100 g Karotten 29
100 g Rosenkohl 4,4
100 g Rotkohl 2,5
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Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Gruudrezept Brotteiy

Zutaten:

1000 g Weizenmehl Type 812 oder 1050

oder die Halfte durch Dinkelvollkorn

oder Weizenvollkormehl ersetzen

1 Essl. Salz

3 Wurfel Hefe oder Trockenhefe

¥ | Wasser

(+50-100 ml beim Verwenden von 500 g Vollkornmehl)

Brot backen ist vielfaltig

und abwechslungsreich!
Hier einige Vorschldge:

Dreikornbrot:

Zum Grundrezept Brotteig je eine Tasse weich gekochte
Dinkel-, Weizen- und Roggenkdrner zufligen

und 1 Wirfel Hefe verwenden.

Sojabrot:

Zum Grundrezept Brotteig 1 Tasse Sojaflocken

oder Sojagranulat zufligen

und statt Wasser warme Buttermilch verwenden.
Dinkelbrot:

Grundrezept Brotteig mit Dinkelmehl herstellen und als
weitere Zutat 2 Essl. Ol zufiigen. Bei Dinkelvollkornmehl
noch zusatzlich 250 g Quark zufligen

und statt 3 Wirfel Hefe 1 Wiirfel Hefe verwenden.
Miislibrot:

Bestehend aus 800 g Weizenmehl Type 812,

200 g Mislimischung ohne Friichte und Zucker, 1 Essl.
Salz, 2 Essl. Butter oder Ol und 1 Wiirfel Hefe.
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Zubereitung:

Mehl in eine hohe Schiissel geben. Die Hefe einbréseln
und das Salz an den Rand streuen. Mit dem Knethaken der
Kichenmaschine alles durchmengen und dabei das
Wasser langsam zugeben. Den Teig so lange kneten, bis er
glatt, weich und geschmeidig ist.

Den Brotteig abgedeckt an einem warmen Ort 1 Stunde
gehen lassen. Danach den Teig nochmals gut durchkneten
und 2 Stollen formen.

Diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und
weitere 15 Minuten gehen lassen. Vor dem Backen das Brot
an der Oberflache mit einem scharfen Messer einritzen und
mit Wasser bestreichen.

Den Backofen auf 250° vorheizen und das Brot auf der
zweiten Einschubleiste von unten bei 200° ca. 45 Minuten
backen. Das Brot ist fertig gebacken, wenn es beim Klopfen
auf die Unterseite hohl klingt.

Hinweis:

Sollte der Teig einmal zu fest sein, noch etwas Wasser
hinzufligen. Ist der Teig zu weich, kann der Teig auch in
einer gefetteten Kastenform gebacken werden. Hier wird
er direkt von der Schiissel in die Form gefillt (gehen lassen
nicht vergessen).

Je nach Geschmack konnen eine Vielzahl von Nissen und
Samen beigemischt werden wie Kiirbis- und Sonnenblu-
menkerne, Leinsaat, Sesam ect..




Zutaten

fiir 2 Kastenformen je 30 cm:
140 g Weizenkorner

70 g Roggenkdrner

80 g Gerstengritze

50 g Leinsamen

70 g Hirse

11/4 1 Wasser

50 g Maismehl

2 Wiirfel Hefe
1 Teel. Zucker
100 Wasser

50 g Weizenkeime

200 g Weizenschrot Type 1700
1 Essl. gemahlene Brennnessel
2 Essl. Koriander

2 Essl. Salz

ca.l kg Weizenmehl Type 1050 oder Brotmehl

Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Zubereitung:

Weizen-, Roggenkdrner, Gerstengriitze, Leinsamen und Hirse mit
Wasser Ubergief3en und ca. eine halbe Stunde kochen. Maismehl
hineinriihren und darin — wahrend die Masse auskiihlt — quellen
lassen (Wasser muss aufgesogen sein).

AusHefe, Zuckerund WassereinenVorteiganriihrenund 10 Minuten
stehen lassen. Weizenkeime, Weizenschrot und Gewtirze zur Ge-
treidemasse geben. Hefevorteig hinzufiigen. Nun soviel Mehl
unterkneten, bis sich der Teig vom Schiisselrand 16st (mindestens
5- 10 Minuten kneten).

Den Teig an einem warmen Ort gehen lassen. Danach den
Teig nochmals kurz durchkneten, anschlieBend zwei gefettete
Kastenformen damit befillen und nochmals 20 Minuten gehen
lassen.Mitdem Kiichenmesser die Teigoberflache einritzen und mit
Wasser bestreichen.

Im vorgeheizten Backofen, auf der zweiten Einschubleiste von
unten, bei 200-220° (Heif3luft 1 80-200°) ca. 50 - bis 60 Minuten
backen.
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Brot, pikante Backwaren {4
und Brotaufstriche ?@i

Vollkoru-Schuellbrot

Zutaten . Zubereitung:
fiir Ine Kastenformen je 30 cm: Weizen fein mahlen. Wasser, Honig, Salz und Hefe in eine

675 g Weizen Rihrschissel geben und die Hefe unter Riihren darin aufldsen.
5 | handwarmes Wasser
¥ Teel. Honig Das Weizenvollkornmehl essloffelweise dazugeben (durch die
1 Essl. Salz langsame Zugabe erreicht man die beste Verarbeitung). Weitere
15 Wiirfel Hefe 5 Minuten den Teig kneten. Der Teig muss eine zdhklebrige

Konsistenz annehmen.
2 Essl. Sesamen
etwas Ol zum Einfetten der Backform Den fertigen Teig in die gefettete Kastenform fillen, wobei die
Oberflache glatt sein sollte.

Mit einem Kiichenmesser die Teigoberflache in Langsrichtung
einritzen, mit Wasser bestreichen und mit Sesamen bestreuen (die
Kastenform kann auch mit Sesamen bestreut werden).

Das Brot in den kalten Backofen —unterste Schiene stellen-und ca.
1 Stunde bei 200° (Umluft 180°) backen.

Kurz vor Backzeitende kann das Brot mit Wasser bestrichen
werden. Es bekommt dadurch eine glanzende Oberflache.

Das Brot auf einem Gitterrost auskiihlen lassen.

Statt Weizen kénnen Sie auch Dinkel verwenden oder nach Belieben Weizen und Dinkel

mischen! Ein Teil des Weizens kénnen Sie durch ein Brotmehl, Type 1050 ersetzen! Je

nach Geschmack kénnen Sie verschiedene Gewiirze, Samen, Kerne oder Nissedem
Brotteig hinzufiigen! ' T IR= : T
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Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Uberbackeae Kase-Britcheu

Zutaten

fiir 5 Brotchen:

600 g Frischkase, 60% Fett

300 g Gouda, 45 % Fett iTr.

etwas Salz und frisch gemahlenen Pfeffer

1 Zwiebel
2 Essl. Schnittlauchroéllchen
3 Eier, hartgekocht

. Zubereitung:
Frischkdse in einer Schiissel verriihren, den geriebenen Gouda

zufligen und mit den Gewdrzen abschmecken.

Eier und Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden.
Zusammen mit dem Schnittlauch unter die Kdsemasse mischen.

Backblech mit Backpapier belegen.
Die Kasemasse gleichmaBig auf die halbierten Brétchen verteilen

und im vorgeheizten Backofen bei 160° (Umluft 140°) ca. 15-20
Minuten backen.

Nahrwerte Y2 Brotchen:
@ 233 Kalorien, 10,39 Eiweil3, 15,2g Fett, 13,89 Kohlenhydrate, 1g
Ballaststoffe (2g bei Vollkorn), 75mg Cholesterin, 15mg, Harnsaure
Fiir die schlanke Linie: nur 144 Kalorien
- statt fettreichen Frischkése nur Frischkdse mit 20 % Fett verwenden
- statt Gouda mit 45 % Fett i.Tr. nur Gratinkadse mit 16 % Fett
absolut verwenden

2 Fiir Menschen mit Diabetes:
- 12 Brotchen mit 1 BE berechen

Mit erhohtem Harnsdurespiegel:

- diese Kase-Brotchen enthalten wenig Harnsaure




Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Winzerueckea

Zutaten . Zubereitung:
fiir 3 Brotchen: Alle Zutaten fiir den Belag mischen und auf die halbierten

125 g Gouda oder anderer Kase, 45 % Fett i.Tr., Brotchen verteilen.
gerieben
100 g Schinken, gekocht, gewdirfelt Bei 160° (Umluft 140°) ca. 15-20 Minuten lberbacken.

Va Zwiebel, fein gewdrfelt
Ya Lauch, in feine Ringe geschnitten Néahrwerte "2 Brotchen:
etwas Schnittlauch und Petersilie, gehackt @ 223 Kalorien, 9,7 g Eiweil3, 12,5 g Fett, 11 g Kohlenhydrate,
1 g Ballaststoffe (2 g bei Vollkorn),150 mg Cholesterin, 1 BE
%2 Becher Joghurt, 3,5 % Fett
Vs Becher Sahne, 30 % Fett
etwas Salz, Pfeffer

Winzerurecken @éf

Zutaten A Zubereitung:
fiir 3 Brotchen: Alle Zutaten fiuir den Belag mischen und auf die halbierten

100 g Schnittkase, 30 % Fett i.Tr. Brotchen verteilen.
oder Gratin-Kase mit 16 % Fett absolut
125 g Schinken gekocht, ohne Fettrand Bei 160° (Umluft 140°) ca. 15-20 Minuten Uberbacken.
Va Zwiebel
a Lauch Nahrwerte 2 Brotchen:
100 g Zucchini, gewdrfelt @ 165 Kalorien, 9,2 g Eiweil3, 4,3 g Fett, 15,3 g Kohlenhydrate,
2 Tomaten, enthautet und gewirfelt 1 g Ballaststoffe (2 g bei Vollkorn), 17 mg Cholesterin, BE

etwas Schnittlauch und Petersilie, gehackt

2 Becher Joghurt, mager
Ya Becher saure Sahne, 10 % Fett
etwas Salz, Pfeffer

KLINIK
MBERGER
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Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Pizza-Britchen

Zutaten
fiir 10-13 Brotchen:

400 g Schinken, gekocht

400 g Salami

400 g Gouda, 45 % Fett i.Tr

1 rote Paprika (oder Konserve)

1 Glas Champignon, geschnitten

300 g Sahne, 30 % Fett

2 Essl. Mayonnaise

etwas Pizzagewiirz und
Oregano nach Geschmack

9

Zubereitung:

Schinken und Salami in Wiirfel schneiden und den Gouda reiben.
Paprika waschen, Kernhaus entfernen und in feine Streifen schnei-
den. Champignon auf einen Sieb schiitten.

Alle oben genannten Zutaten in einer Schiissel miteinander
vermischen. Sahne, Mayonnaise, Pizzagewirze und Oregano
miteinander verrithren und unter die geschnittenen Zutaten
mengen. Backblech mit Backpapier belegen. Die Pizzamasse
gleichmaBig auf die halbierten Brotchen verteilen und bei 160°
(Umluft 140°) ca. 15-20 Minuten backen.

Nahrwerte "2 Brotchen:

4 Brotchen: 295 Kalorien, 15 g EiweiB3, 18,7 g Fett,

14 g Kohlenhydrate, (10) 1 g Ballaststoffe (2 Vollkorn),
51 mg Cholesterin, 72 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 187 Kalorien

- statt fettreicher Salami nur fettarme Salami
oder nur Schinken verwenden

- statt Gouda mit 45 % Fett i.Tr. Gratinkdse
mit 16 % Fett absolut verwenden

- statt Sahne mit 30 % Fett nur Sahne mit 17 % Fett verwenden
statt Mayonnaise mit 80 % Fett nur Mayonnaise mit 40 % Fett
verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:

« %2 Brotchen mit 1 BE berechnen

Mit erh6htem Cholesterinspiegel:
« Zubereitung siehe schlanke Linie

- statt Sahne Alpro soja Cuisine verwenden




Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche
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Pizza-Muffius

Zutaten fiir 12 Stiick:
125 g Mozzarella (1 Kugel)

1 groBBe Paprikaschote, griin
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

140 g Mehl (Type 405)

120 g Vollkornmehl

(Weizen- oder Dinkelvollkornmehl)
1 Teel. Backpulver

5 Teel. Natron

1 Teel. Salz

2 Teel. Pizzagewdirz

40 g Parmesan, gerieben

20 g Salamiwdirfel

1Ei

50 ml Olivendl

200 ml Buttermilch

110 g Tomaten, passiert
Fiir die Backform etwas Ol
oder Back-Papierférmchen

9
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Zubereitung:

Mozzarella in einem Sieb abtropfen lassen, erst in Scheiben
schneiden, dann klein wirfeln. Paprika halbieren, von Kernen
befreien, waschen und ebenfalls wirfeln. Die Zwiebel schalen
und sehr fein kleinschneiden. Die Knoblauchzehe schédlen, mit
der Knoblauchpresse zerkleinern und zu den Ubrigen Zutaten
geben. Das Mehl in eine Schiissel sieben und mit Vollkornmehl,
Backpulver, Natron, Salz, Pizzagewdrz, Salamiwrfeln und den
oben genannten Zutaten vermischen. In einer gro3en Schiissel
das Ei aufschlagen und leicht verquirlen. Ol, Buttermilch und
passierte Tomaten dazugeben und gut vermischen. Zuletzt die
Mehlmischung vorsichtig unterheben, bis sie feucht ist. Den Teig
in die gefettete Blechvertiefung einfiillen. Im vorgeheizten Back-
ofen 20-25 Minuten bei 175° (Umluft 160°) backen.

Nahrwerte pro Stiick:
210 Kalorien, 8,9 g EiweiB3, 11,5 g Fett, 16,3 g Kohlenhydrate,
2 g Ballaststoffe, 34 mg Cholesterin, 31 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 150 Kalorien
- statt Salami Peperoni
« statt 5 Essl. Ol nur 4 Essl. Ol verwenden

Flir Menschen mit Diabetes:
« 1 Muffin mit 1% BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- statt Salamiwdrfel Schinkenwtirfel verwenden




Zutaten fiir 4 Personen:
200 g Weizen

50 g Butter

300 g Magerquark

4 Teel. Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

1 Essl. Rapsol oder Olivendl

100 g Schafskase, light, schnittfest
2 Eier

100 ml Milch, 3,5 % Fett

1 Teel. Oregano, getrocknet

500 g Broccoli

50 g Mandeln, angekeimt

etwas frisch gemahlenen Pfeffer
3 Essl. Vollkornsemmelbrosel

12 Oliven, schwarz, entsteint

Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Zubereitung:

Flr den Teig den Weizen fein mahlen und abgekihlt mit der grobgehackten
Butter verreiben. 200 g Quark und Salz dazugeben. Alles zu einem glatten
Teig verkneten, 2 zu einer Kugel formen und 30 Minuten kihl stellen. Fiir den
Belag Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken. Paprikaschote putzen und
in 1x1 cm groBe Wiirfel schneiden. Das Ol erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und
Paprika darin goldbraun andiinsten. Schafskdse grob raspeln, mit Gbrigem
Quark, Eiern, Milch und Oregano verriihren. Broccoli putzen, in Rdschen tei-
len, die Stiele kreuzweise einschneiden. R6schen und Stiele in Salzwasser biss-
fest blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Mandeln abspiilen
und grob hacken. Teig zu einer Platte von 32 cm @ ausrollen und 15 Minuten
kuhl stellen. Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Eine Quicheform
(28 cm @) ausfetten. Boden und Rand mit Teig auslegen. Boden mit Semmel-
brosel bestreuen. Broccoli mit Salz und Pfeffer wiirzen, in die Form geben und
mit Mandeln bestreuen. Kasemasse mit der Zwiebel-Paprikamischung und
den Oliven verriihren. Die Masse iber dem Broccoli verteilen. Die Quiche auf
der untersten Schiene des Ofens 30 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Person:
580 Kalorien, 33,4 g Eiweil3, 25,7 g Fett, 50,6 Kohlenhydrate,
14 g Ballaststoffe, 153 mg Cholesterin, 139 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 460 Kalorien

« statt Milch mit 3,5 % Fett fettarme Milch verwenden

« statt 50 g Mandeln nur 25 g Mandeln verwenden

- statt Schafskase light, fettarmen Kase verwenden (Gratin ,light”)

Fiir Menschen mit Diabetes:

- das Gericht mit 4 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- statt Butter Margarine verwenden

- statt Milch mit 3,5 % Fett fettarme Milch verwenden

- statt 50 g Mandeln nur 25 g Mandeln verwenden

« statt Schafskdse fettarmen Kase verwenden
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Ob sUB oder pikant - schmackhafte Brotaufstriche bringen
Abwechslung und Vielfalt auf den Tisch. Pasten aus Getreide,
Gemise oder Hilsenfriichten sind als wiirzige Begleitung zum
Vollkornbrot sehr beliebt.

Mit knackigen Salatblattern, Gurken- und Tomatenscheiben
kombiniert oder mit frischen Krautern und Keimlingen bestreut,
stellen sie jedes Kase- oder Wurstbrot in den Schatten.
Brotaufstriche konnen relativ einfach aus zahlreichen Lebens-
mitteln selbst hergestellt werden. Dabei kommt es darauf an,
aus den jeweiligen Zutaten eine streichfahige Masse zu erzeu-
gen, die dann mit verschiedenen Zutaten geschmacklich abge-
rundet wird.

Streichfahiges aus Gemuise- und Obstpiiree

Die meisten Gemiisesorten ergeben —gegart und puriert- eben-
falls eine homogene Grundlage fiir Aufstriche. Wurzel- und
Knollengemiise wie Karotten, Pastinaken, Sellerie oder Kohlrabi
eignen sich dafiir besonders gut. Aber auch gegarte Kartoffeln,
Auberginen, Paprika, Zwiebeln, diverse Kohlsorten und vieles
mehr sind Rohstoffe fiir leckere Pasten. Weichere Gemusesorten
wie Avocado und Tomaten lassen sich in rohem Zustand
pirieren und ergeben in Verbindung mit anderen Zutaten ei-
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nen schmackhaften Aufstrich. Ebenso abwechslungsreich ist die
Verwendung von frischen Friichten. Auch sie werden —in der
Regel plriert- zu Brotaufstrich verarbeitet. Bei stark wasser-
haltigem Obst ist es sinnvoll, dieses mit geriebenen Niissen oder
purierten Trockenfriichten zu binden, damit das Fruchtmus nicht
vom Brot lauft (bekannt als roh geriihrte Marmelade).

Streichfdahiges aus Getreide

Alle Getreide- und Pseudogetreidearten —einschlief3lich Buch-
weizen, Quinoa, Amaranth und Wildreis- eigen sich sehr gut fur
siBe und pikante Brotaufstriche. In gemischten Brotaufstrichen
wird Getreide oft als bindender Bestandteil eingesetzt (z. B.
bei einer Apfel-Zwiebelpaste mit Griinkern). Wiirzige Pasten
gelingen besonders gut mit Griinkern, Roggen, Gerste, Hafer oder
Wildreis (kombiniert mit Gewurzen, Krautern und Gemdse). St3e
Aufstriche gelingen gut mit Mais, Hirse, Reis, Amaranth, Weizen,
Dinkel und Hafer (kombiniert mit Nissen, Frichten und Kakao).

Streichfahiges aus Hiilsenfriichte

Kostliche Pasten lassen sich auch aus gekochten Hiilsenfriichten
zubereiten, die sich vorziiglich mit Gemuise und Obst kombinie-
ren lassen.




Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Gruudrezepte fir Brotaufstriche uud Pastex

Zutaten fiir 4-8 Portionen:

Getreideaufstrich:

50 g Getreide

150-200 ml Flussigkeit

50 g Zwiebeln

10 g Butter oder kaltgepreBtes Ol
100-200 g Gemiise und/oder Obst,
fein geschnitten oder geraffelt
Gewiirze nach Geschmack

Hiilsenfruchtaufstrich:

50 g Huilsenfriichte

200-250 ml Flussigkeit

50 g Zwiebeln

10 g Butter oder kaltgepreBtes Ol
100-200 g Gemiise und/oder Obst,
fein geschnitten oder geraffelt
Gewiirze nach Geschmack

9

Zubereitung:
Getreide grob oder fein schroten. Getreideschrot evtl. bei mittle-
rer Hitze andarren, bis er wiirzig duftet.

Oder:

Getreideschrot in Fllssigkeit einweichen (30 Minuten oder bis zu
mehreren Stunden) Gedarrten Getreideschrot mit Gemusebriihe
oder anderen Flussigkeiten aufgieBen bzw. eingeweichtes Getrei-
de direkt in der FlUssigkeit unter standigem Riihren etwa 2 bis 5
Minuten kdcheln lassen - je nach Schrotgrofle.

Fir Aufstriche auf Hiilsenfruchtbasis gilt dieselbe

Zubereitungsmethode.

Fir Aufstriche mit gegartem Gemiise:

Fein geschnittenes Gemduse in etwas Butter oder kaltgeprefStem
Ol andiinsten, mit Flissigkeit aufgieBen, den evtl. gedarrten
Getreideschrot einrihren und unter standigem Rihren 2 bis 5
Minuten kocheln lassen. Bei geschlossenem Deckel ausquellen
lassen bzw. ganz ausklhlen lassen. Andere Zutaten wie Krauter,

Gewlirze, Milchprodukte untermischen und abschmecken.
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Brot, pikante Backwaren {4
und Brotaufstriche Q@i

Gruudrezepte fir Brotaufstriche uud Pastex

Zutaten fiir 4-8 Portionen:

Kartoffelaufstrich:

250 g Kartoffeln

100-200 g Sauerrahm, Joghurt, Milch oder andere
Flussigkeiten

50-100 g Zwiebeln, fein geschnitten

100-200 g Gemdise, fein geschnitten oder geraffelt
10-20 g Butter oder kaltgepreBtes Ol

2-4 Essl. Krauter

etwas Pfeffer, Muskat, Salz

und andere Gewlirze nach Geschmack

Gemiiseaufstrich:

250 g Gemuse

50-100 g Zwiebeln

10 g Butter oder kaltgepreBtes Ol

50-100 ml Flussigkeit, je nach Wassergehalt
des verwendeten Gemiises

Gewiirze nach Geschmack,

evtl. sonstige Zutaten

9

Zubereitung:

Gemise waschen, gegebenenfalls schilen und in Wirfel schnei-
den. Eventuell kleingeschnittene Zwiebel in etwas Butter oder Ol
andinsten, Gemuse kurz mitdlinsten.

Mit der Flussigkeit aufgieBen und weich kochen.

Alles mit dem Mixstab oder Mixer puirieren.

Nach Geschmack wiirzen und mit anderen Zutaten variieren.

Fir Aufstriche auf Kartoffelbasis: Die Kartoffeln (am besten mehlig
kochende) werden gekocht, geschélt und durch eine Kartoffelpresse
gedrlickt und mit den anderen Zutaten und etwas Flissigkeit zu
einer streichfahigen Masse verarbeitet.

Schmackhafte Kombinationen:

- Linsen mit Apfel, Rosinen und Curry

« Grinkern mit Zwiebeln und Majoran

« Apfel, Meerrettich und Quark

- Kartoffel, Lauch und Mé&hren

- Krauter, NUsse und Frischkase

« Hafer, NUsse und frisches Obst oder auch Trockenfriichte




Zutaten:
60 g Linsen, griine
200 ml Gem{Usebriihe

50 g Knollensellerie
50 g M6hren

50 g Zwiebeln

10 g Butter

1 Teel. Senf
2 Essl. Quark, 40 % Fett

2 Essl. Schnittlauch, in Rollchen

2 Essl. Petersilie und Dill, gehackt

1 Teel. Krautersalz, etwas Pfeffer, Muskatnuss
1-2 Essl. Apfelessig

2 Essl. Linsensprossen

@
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Brot, pikante Backwaren
und Brotaufstriche

Zubereitung:

Linsen fein mahlen, in die Gemusebrihe rihren, aufkochen
und auf der ausgeschalteten Herdplatte unter gelegentlichem
Umrihren 10 Minuten quellen lassen.Sellerie und Moéhren waschen,
schalen und fein hacken. Zwiebel schélen, fein wirfeln. Alles unter
Rihren in Butter oder Ol glasig diinsten. Zusammen mit dem Senf
und dem Quark unter die etwas abgekiihlte Linsenmasse riihren.
Krauter, Gewirze und Essig unter die Creme mischen und abschme-
cken. Linsensprossen kalt absplilen, gut abtropfen lassen und unter
die Creme heben.

Nahrwerte gesamt:
+ 491 Kalorien, 27,9 g Eiweif3, 20 g Fett, 47,9 g Kohlenhydrate,
18 g Ballaststoffe, 43 mg Cholesterin, 192 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 370 Kalorien
- statt Quark mit 40 % Fett nur Magerquark verwenden
« statt 10 g Butter nur 5 g Butter verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
« bis zu 2 Essl. der Linsencreme mussen nicht
als BE angerechnet werden
Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- Magerquark und statt Butter 1 Essl. Rapsél verwenden

Die Linsencreme schmeckt gut zu Nudelsalat und auf Vollkornbrot!

Zugedeckt und im KiihIschrank konnen Sie die Creme bis zu 10 Tagen aufbewahren!

L g
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Trink Dich fit

Trinken ist lebensnotwendig. Der Mensch kann sehr viel
langer ohne feste Nahrung als ohne Wasser auskommen. Die
Flissigkeitszufuhr ist deshalb so wichtig, weil der menschliche
Organismus zum grof3en Teil aus Wasser besteht. Beim Saugling
sind es rund 75 %, beim Erwachsenen noch 55 - 60 %, bei dlteren
Menschen kann der Wasseranteil bis auf 40 % zurlickgehen.

Aufgaben des Wassers

Wasser befordert die Nahr- und Wirkstoffe zu den Organen. Auch
in der Zelle erfolgt der Nahrstoffaustausch tGber das Zellwasser.
Abbauprodukte des Stoffwechsels aus den Nahrungsmitteln, der
Umwelt, von Medikamenten ect. werden mittels Wasser abtrans-
portiert und Uber Stuhl, Schweil und Atemluft
ausgeschieden. Das Wasser im menschlichen Korper erhalt

Harn,

auBerdem die Zellspannung aufrecht und dient schlief3lich beim
Schwitzen der Regulation der Kérpertemperatur.

Wasserbilanz an einem Tag ohne sportliche Betatigung

Der durchschnittliche Wasserbedarf des Erwachsenen liegt bei
2,5 | taglich. 1,5 | sollten Gber Getrénke zugefiihrt werden, der
Rest Uiber den Wassergehalt von Speisen. Bei sportlicher Betati-
gung steigt der Fllssigkeitsbedarf stark an. Der Flussigkeitsverlust
nach einem 100 m Lauf betrdgt ca. 0,1 |, nach 90 min Tennis ca. 2

e
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[ und nach 90 min FuB3ball ca. 3 I. Unausgeglichener Schweil3ver-
lust flihrt zu einer stark verminderten Leistungsfahigkeit. Auch so
manche Befindlichkeitsstérung, die man dem Alter zuschreibt, ist
nichts anderes als ein Zeichen von Wassermangel.

Das richtige Trinken

Hervorragende Flussigkeitsspender sind Wasser (Leitungs,
Mineral-, Quell- oder Tafelwasser), Krauter- und Friichtetees oder
Saftschorle. Kaffee, Schwarztee und griiner Tee zdhlen mit 3-5
Tassen (DGE Empfehlung) zu den Flissigkeitsspendern dazu.

Tipps fur lhre Flussigkeitsaufnahme

e Stellen Sie sich schon morgens soviel Fliissigkeit bereit,
wie Sie taglich trinken sollten

e Schenken Sie sofort nach, wenn lhr Glas leer getrunken ist

e Stellen Sie Ihr gefilltes Glas, Flasche oder Kanne dort hin,
wo Sie sich hauptsachlich aufhalten

e Setzen Sie sich Zwischenziele, z.B. bis mittags erste
Flasche/Kanne trinken

® Trinken Sie sehr abwechslungsreich, z. B. verschiedene
Teesorten, Sprudel mit Zitrone, Sprudel mit wenig Kohlensaure,
evt. auch salzarme Gemisebriihen

Warten Sie nicht bis der Durst kommt, trinken Sie regelmagig!



2itroneawelisse-Tee

Zutaten: . Zubereitung:
2 | Wasser Wasser aufkochen, die frischen Krauter dazugeben

4 frische Zitronenmelissestengel und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

oder getrocknet AnschlieBend Krauter entfernen.
Die Zitronen auspressen, den Saft zum Tee geben
1-2 Zitronen und nach Belieben stiBen.

StBungsmittel nach Bedarf

Nahrwerte gesamt:
Ohne SuBungsmittel wie Zucker oder Honig enthélt das Getrdnk

keine Kalorien
« 1 Teel. Zucker liefert 30 Kalorien
+ 1 Teel. Honig liefert 40 Kalorien

Wissenswertes iiber Zitronenmelisse:

Die Melisse ist eine bis zu 70 Zentimeter hohe mehrjéhrige Staude und gehért derselben Pflanzenfa-
milie wie der Pfefferminze an. Zwischen den Fingern zerrieben, verbreiten die Blctter einen intensiven
Zitronenduft, der der Pflanze auch den Namen Zitronenmelisse gab. Die Tréigerstoffe dieses Duftes
sind die dtherischen Ole. Die Ernte erfolgt von Juni bis September. Melissentee ist schon pur ein wohl-
schmeckendes Getrénk. Zur Abwechslung kénnen Pfefferminze und Anis seinen Geschmack noch
verfeinern. Melissenbldtter geben auch dem Schwarztee ein zitronenartiges Aroma, ohne dass er
sauer schmeckt. Frische Melissenbldtter sind neben Bimbernelle und Petersilie ein gutes Salatgewdirz
fiir alle griinen Salate. Rohkost von Sellerie oder Méhren, auch roten Bete verleiht Zitronenmelisse
eine angenehme Wiirze. Melissendl oder Ausziige von Melissenbldttern und anderen Heilkrédutern
sind Bestandteile des bekannten Hausmittels, des Melissengeistes.

An heilen Tagen kénnen Sie Eiswiirfel dazugeben. Der Tee wirkt dann sehr
erfrischend. An kalten Tagen schmeckt der Tee als heiles Getrdnk vorziiglich!

mberger.de
| a—
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Sauertraut-Motrea-Driunk

Zutaten fiir 4 Personen: Q Zubereitung:
1 kleine Flasche Sauerkrautsaft (333 ml)
200 ml Mohrensaft 1 Minute aufmixen.
150 g Joghurt, 3,5 % Fett

Sauerkrautsaft, Mohrensaft und den Joghurt im Mixer

Nahrwerte pro Person:
- 48 Kalorien, 2,8 g EiweiB3, 1,7 g Fett, 4 g Kohlenhydrate,

0,5 g Ballaststoffe, 5 mg Cholesterin, 26 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 38 Kalorien
- statt Joghurt mit 3,5 % Fett nur Magerjoghurt verwenden

Fiir Menschen mit Diabetes:
« den Drink mit ¥4 BE berechnen
Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- mit Magerjoghurt zubereiten

Wissenswertes iiber Sauerkraut und Sauerkrautsaft:

Sauerkraut und Sauerkrautsaft sind gute Vitamin C - und Vitamin B Lieferanten. Sie enthalten
aullerdem viele Mineralstoffe und Spurenelemente. Die Konservierungsmethode von Sauerkraut ist
die Milchsduregdrung. Neben der Milchséure bildet sich auch Vitamin B 12!

Milchsdurebakterien helfen mit:

«den Aufbau einer normalen Darmflora nach einer Therapie mit Antibiotika zu beschleunigen
« Durchfallerkrankungen zu verhindern oder den Heilungsprozess zu beschleunigen

« das Immunsystem zu stimulieren

« vor Krebs zu schiitzen

« den Milchzuckerabbau zu verbessern

Milchsdurebakterien sind aulSerdem in allen fermentierten Milchprodukten enthalten.
Dieser gesundheitliche Nutzen tritt nur ein, wenn Sie jeden Tag eine kleine Menge
fermentierte Milchprodukte oder durch Milchscure vergorenes Gemdise essen.

Anstelle von Joghurt kénnen Sie auch Dickmilch verwenden und 2 Essl.
kaltgepresstes Ol unter den Drink mixen (Kalorien von Ol beachten)!

ﬁ KLINIK
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Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Joghurt, 3,5 % Fett

1 Essl. Honig

1 Essl. Cashewkerne

250 g Erdbeeren

1 Zweig Zitronenmelisse

©®

Erdbeeruty

. Zubereitung:
Joghurt, Honig und die gehackten Cashewkerne im Mixer auf

kleinster Stufe aufschlagen.

Erdbeeren waschen und die Stiele entfernen.

Die Beeren kurz mitmixen.

Den Drink in gekiihlte Sektschalen verteilen.

Zitronenmelisse waschen, die Bldttchen fein hacken und auf den
Erdbeermix streuen.

Nahrwerte pro Person:
« 156 Kalorien, 6 g Eiweil3, 8,2 g Fett, 13, 5 g Kohlenhydrate,

1,5 g Ballaststoffe, 18 mg Cholesterin, 16 mg Harnsaure

Fiir die schlanke Linie: nur 94 Kalorien

« statt Joghurt mit 3,5 % Fett nur Magerjoghurt verwenden
- statt 1 Essl. Honig nur 2 Essl. Honig verwenden

« statt 2 Essl. Nusse nur 1 Essl. NUsse verwenden

2 Fiir Menschen mit Diabetes:
- statt Honig etwas Sui3stoff verwenden

- mit SUBstoff zubereitet den Drink mit 34 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:
- nur Magerjoghurt verwenden

Eine besondere Note bekommt der Drink, wenn Sie eine Kugel Limetteneis
(ca. 70 Kalorien) in die Mitte der Glasschalen setzen (BE beachten) oder

statt Cashwekerne 2 Essl. geréstetes Haselnul361 verwenden!

e o
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Maudel-Dattel-Milch

Zutaten fiir 4 Personen: ﬂ Zubereitung:
50 g Mandeln, geschalt Mandeln mit Apfelsaft und der Milch im Mixer auf kleinster Stufe
200 ml Apfelsaft 2-3 Minuten aufmixen, bis eine homogene Konsistenz entsteht.
300 ml Milch Datteln entsteinen, mit dem Zimt zur Milch geben
und nochmals kurz aufmixen.
60 g Datteln, frisch

1 Msp. Zimt

Nahrwerte pro Person:

@ - 185 Kalorien, 5,3 g Eiweil3, 9,6 g Fett, 19 g Kohlenhydrate,
3 g Ballaststoffe, 10 mg Cholesterin, 15 mg Harnsdure

Fiir die schlanke Linie: nur 138 Kalorien
- statt Milch mit 3,5 % Fett nur fettarme Milch verwenden

- statt 50 g Mandeln nur die Hélfte der Mandeln verwenden
Fiir Menschen mit Diabetes:

« den Drink mit 1,5 BE berechnen

Mit erhohtem Cholesterinspiegel:

- nur fettarme Milch und die Halfte der Mandeln verwenden

Als Variante kénnen Sie statt Mandeln auch Cashewkerne verwenden!
Da frische Datteln nicht das ganze Jahr iiber erhdltlich smd am besten

fiir den Vorrat entsteinte Datteln einfrieren! - -
- _:‘\_,r—.- rp=t 3 “"‘E’l_«.-. ----- *.i? ’“’ iy
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