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Dessert

Apfelsinen, gefullte M

Zutaten:

1 Teel. gemahlene Gelatine, weil3,
2 El Kaltes Wasser zum Anruhren,
1 Apfelsine,

100 g Magermilch-Joghurt,
6 g Sionon-Fruchtzucker

Gelatine mit Wasser verruhren und 10 Minuten quellen lassen.
Apfelsine waschen, halbieren, Fruchtfleisch herauslésen und
klein schneiden (150 g). Joghurt mit Sionon-Fruchtzucker

und einem Teil Apfelsinenstiickchen verrihren. Gequollene
Gelatine erwarmen bis alles aufgel6st ist, in die Joghurtmasse
riuhren und bis zum Gelieren kihlen. Creme in die ausgehdhlten
Apfelsinenhélften fullen. Mit den restlichen Fruchtstickchen
garnieren.

Ergibt 2 Portionen.

Eine Portion enthalt: 12 g Kohlenhydrate, davon 3 g
Zuckeraustauschstoff Fructose, 5 g Eiweil3, 289 kJ (68
kcal), 1 BE

Beerengrutze mit Vanillejoghurt M

Zutaten fur 2 Personen:

250 g gemischte Beeren (Erdbeeren, Johannisbeeren, Heidelbeeren,
Brombeeren),

150 g Himbeeren, Suf3stoff,

einige Tropfen Zitronensaft,

1 Msp. Vanillemark,



70 g Magermilchjoghurt,
1 Msp. abgeriebene unbehandelte Zitronenschale,
1 TL Zucker,

2 EL Milch

Zubereitung:

Erdbeeren putzen, waschen und je nach Grof3e vierteln oder achteln.
Johannisbeeren von den Stielen zupfen, die anderen Beeren verlesen.
Fur die Himbeersol3e die Himbeeren mit Suf3stoff und Zitronensaft mi-
schen,

in einem Mixer purieren und durch ein Sieb streichen. HimbeersoRe mit
den Frichten mischen und je nach Siu3e der Beeren noch mit etwas SuR3-
stoff nachsufR3en. Joghurt mit Vanillemark, Zitronenschale und Zucker glatt
rihren und neben der Beerengrutze auf den Tellern anrichten.

Was steckt drin?

Pro Portion zirka: 100 Kilokalorien, 2 g Fett, 3 g Eiweil3,

17 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate

Erdbeeren mit Buttermilchreis M

Zutaten fur 2 Personen:

300 g Erdbeeren,

10 g Puderzucker, etwas Zitronensatft,

2 TL Grand Marnier (Likdr aus Bitterorangen),
2 Kugeln Zitronen-Buttermilcheis (je 40 g)

Zubereitung:

Erdbeeren waschen, entstielen und in zwei bis drei Millimeter dicke
Scheiben schneiden. AnschlieRend auf zwei flachen Tellern leicht
Uberlappend von aul3en nach innen rosettenférmig auslegen.
Bestauben Sie die Erdbeerrosette gleichmalig mit Puderzucker,
und betraufeln Sie das Ganze anschlie3end mit Zitronensaft und
Grand Marnier. Setzen Sie zum Schluss in die Mitte jeweils eine
Kugel Zitronen-Buttermilcheis.

Was steckt drin?

Pro Portion zirka: 115 Kilokalorien, 2 g Fett, 2 g Eiweil3,

20 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate



Erdbeergrutze mit Vanille Eis
(far eine 1! Person)

Zutaten

200 g Erdbeeren,

130 ml Kirsch-Fruchtsaftgetrank (fur Diabetiker)
1 TL Zitronensatft,

2 g pflanzliches Bindemittel (fur Diabetiker)
evtl. etwas Suf3stoff

1 Kugel Einfacheiscreme fur Diabetiker

5 g gehackte Pistazien,

2 Kiwi-Scheiben,

1 1/2 Scheiben Vollkorn-Zwieback

Zubereitung

Eine Halfte Erdbeeren halbieren bzw. vierteln. Rest in Wiurfel schneiden
und in einen Topf geben.

Kirschsaft und Zitronensaft zu den Erdbeerwiurfeln gielen und aufkochen.
Bindemittel unter Ruhren zugeben und alles ca. 2 Min kdcheln lassen. Mit
SuRstoff abschmecken. Restliche Erdbeeren unterheben.

Erdbeergritze in einen Teller geben und abkihlen lassen. Vanille-Eis
anrichten und mit Pistazien bestreuen.

Mit Kiwi-Scheiben garnieren, Zwieback dazu reichen

Frichte mit Frischkase M

(fur 4 Personen)

1 Papaya
2 Babyananas
1/2 Zuckermelone (wie z.B. Galia oder Ogen)

1 Becher Sahne
Frischkase

1/8 | Schlagsahne

1/2 Packchen Vanillezucker

1 EL Zitronensaft

Pistazien

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle



Papaya halbieren, die Kerne mit einem Loffel entfernen. Melone in Spalten
schneiden und ebenfalls die Kerne entfernen. Ananas halbieren oder langs
ein Viertel der Fruchtherausschneiden. Das Fruchtfleisch herauslosen,
klein schneiden und wieder in die Frucht einfillen. Frischk&se mit 2 EL
Sahne, Zitronensaft und Vanillezucker cremig ruhren. Die restliche Sahne
steif schlagen, den Frischkase unterheben, die Masse in einen Spritzbeutel
fullen und die Fruchte damit fullen. Je nach Geschmack mit gehackten Pis-
tazien, Belegkirschen oder frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer garnie-
ren.

Pro Person: 305 kcal (1276 kJ), 4,9 g Eiweil3, 19,6 g Fett, 27,2 g Koh-
lenhydrate (2,3 BE)

Fruchtsorbet Exotisches

Zutaten:

600 g Friuchte (z. B. Kiwi, Mango, Ananas oder Passionsfrucht),
3 - 4 TL Fruchtzucker,

2 EL Zitronensaft,

3 Blatt Gelatine

Zubereitung:

Fruchte schélen, klein schneiden und mit dem Stabmixer purieren. Durch
ein feines Sieb streichen und mit dem Fruchtzucker, 1/4 | Wasser und dem
Zitronensaft verruhren.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen, gut ausdricken und mit einem Teill
der Sorbetmasse verruhren. In die restliche Sorbetmasse einruhren. Sor-
bet in eine Metallschussel fullen und fur einige Stunden in das Tiefkuhlge-
rat stellen. Sorbet mehrmals mit einer Gabel durchrihren, damit sich kei-
ne Eiskristalle bilden.

Tipp: Besonders cremig werden Sorbet, wenn man sie in einer Sorbet ihre
oder einer elektrischen Eismaschine gefriert. In der Eismaschine ist das
Sorbet in etwa 30 Minuten servierfertig.

Brenn-Nahrwerte:
116 kcal / 486 kJ
Eiweil3: 2 g

Fett: 19

KH: 22 g
Cholesterin: 0 mg

1 BE



Geleespeise M

Zutaten:

1 Pck. Blattgelatine, weil3,

4 El Wasser zum Auflosen,

125 ml (1/8 L) trockenen Weildwein,

250 ml (1/4 L) Wasser,

etwas abgeriebene Zitronenschale, unbehandelt,

20 g Sionon-Fruchtzucker,

175 g Himbeeren,

100 g Blaubeeren,

100 g rote Johannisbeeren, jeweils vorbereitet gewogen

Zum Garnieren:
50 ml Schlagsahne (30 % Fett)

Gelatine einweichen. Weildwein, Wasser, abgeriebene
Zitronenschale und Sionon-Fruchtzucker verrihren. Gelatine
nach Vorschrift ausdricken und mit 4 ERI. Wasser auflosen.
Sofort gut mit der Weinflussigkeit verriihren. Davon soviel
in eine kalt ausgespulte Sturzform giel3en, bis der Boden
bedeckt ist (gut 1 cm). Gelieren lassen.

Anschliel3end restliche Flussigkeit (evtl. kurz erwarmen) in
die Form gielRen. Die Himbeeren, Blaubeeren und roten
Johannisbeeren hineinfullen. Im Kuhlschrank gelieren
lassen.

Vor dem Servieren die Form kurz in heil3es Wasser tauchen,
Geleespeise sofort auf einen Teller sturzen, mit Sahnetupfen
garnieren.

Ergibt 4 Portionen.
Eine Portion enthalt: 14 g Kohlenhydrate, davon 5 g

Zuckeraustauschstoff Fructose, 3g Eiweil3, 4g Fett, 441 kJ
(104 kcal), ca. 1 BE

Gesturzte Apfel Joghurt Speise M

4 Personen

200 g Apfel, gewaschen, geschalt

240 g Joghurt (1,5 %06 Fett)



4 Blatt weil3e Gelatine

1 EL Zitronensaft

4 EL Apfelsaft (ungesulit)
Zimt

Ruhren Sie den Joghurt mit dem Zitronensaft und dem Zimt glatt. An-
schlieRend werden die Apfel geraspelt und zum Joghurt gegeben. Weichen
Sie nun die Gelatine ein, und lI6sen Sie sie bei schwacher Hitze auf. Etwa 1
EL der Joghurt-Apfelmasse zur aufgelosten Gelatine geben. Danach wird
die Gelatine in die restliche Joghurt-Apfel-Masse geruhrt. Schmecken Sie
das Ganze ab, und fullen Sie es in die kalt ausgespulten Formchen. Stellen
Sie den Apfeljoghurt nun fur einige Zeit kalt. Vor dem Servieren auf einen
Glasteller sturzen und mit etwas Apfelsaft angiel3en.

Pro Person ca. kcal 72 / 300 kJ
10gKH -1 g Ballastst. - 1 BEca.-1gFett-0gGFS-0gEUFS -3g
MUFS - 3 mg Cholest. - 4 g Eiweil}

Griel3nocken mit Rhabarberkompott M

200 g Geputzter Rhabarber

Evtl. 2 EL (25 ml) Apfelsaft (fir Diabetiker geeignet)
Einige Spritzer Sul3stoff

1 El. (10 g) Mandelblattchen

1/8 Ltr. Milch
2 geh. EL (40 g) Griel3

1 El. (20 g) Magerquark
1 Tl. (3 g) Diabetikersiul3e

1. Rhabarber waschen und in Stucke schneiden. Mit Apfelsaft und 2-3
EL Wasser (oder nur 4-5 EL Wasser) zugedeckt ca. 10 Minuten dinsten.
Mit Su3stoff abschmecken. Mandeln rdsten.

2. Milch, 75 ml Wasser und etwas Suf3stoff aufkochen. Griel3 einruhren
und ohne Hitzezufuhr ca. 5 Minuten quellen lassen. Etwas abkuhlen
lassen. Quark unterrihren, auskuhlen lassen.

3. Mit Hilfe von 2 angefeuchteten El Nocken abstechen.

Griel3nocken und Rhabarberkompott anrichten. Mit den Mandeln und mit
Diabetikersuf3e bestreuen.

Extra-Tipp



Rhabarber ist ideal fur eine Fruhjahrskur von innen. Denn

er enthalt Zitronen- und Apfelsaure, die blutreinigend und positiv

auf die Darmflora wirken. Wegen seines hohen Gehalts an Kalium hat
Rhabarber eine entwassernde Wirkung und senkt zudem den Blutdruck.
Und: Mit nur 14 Kalorien pro 100 g fallt er wirklich nur wenig ins
Gewicht.

Zubereitungszeit: 30 Min.

kochen und geniessen

Joghurtcreme mit Rhabarber-Orangen-Kompott M

Zutaten fur 2 Personen:

2 Blatt Gelatine,
4 cl Orangensatft,

200 g Magermilchjoghurt,

100 g Sahne,

1 Msp. Abrieb einer unbehandelten Orange,
2 Stangen Rhabarber ( 100 g),

1 EL Zucker,

1 Msp. Vanillemark,

1 Orange (180 g),

2 Zweige Minze,

flissiger SuRstoff,

Portionsformchen

Zubereitung:

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. In einem kleinen Topf Orangensaft
erhitzen, Gelatine ausdrucken, im Orangensaft auflésen und sofort kraftig
mit Joghurt und Orangenabrieb verrihren. Sahne steif schlagen und unter
den Joghurt ziehen. Mit flussigem SuR3stoff suf3en, in kleine
Portionsformchen fullen und im Kuhlschrank mindestens 2 Stunden fest
werden lassen. Rhabarber schrag in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

In einem kleinen Topf geben, mit Zucker bestreuen und 15 Min. ziehen
lassen. 5 EL Wasser mit Vanille einriihren und im vorgeheizten Ofen in

10 bis 15 Min. garen. Auf einen Teller geben, auskuhlen lassen, ggf. mit
SuRstoff nachsufRen. Orange schélen, Filets herausschneiden und mit
dem Rhabarber mischen. Kompott auf tiefe Teller verteilen.
Portionsformchen ca. 7 Sekunden in siedendes Wasser tauchen und
Creme auf das Rhabarberkompott sturzen. Mit Minze verzieren.

Was steckt drin?

Pro Portion zirka: 250 Kilokalorien, 15 g Fett, 8 g Eiweil3,



20 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate

Melonen Salat

Zutaten

2 gestr. TL Speisestarke

125 ml roter Portwein

1 TL Zitronensaft

Je ca. 250 g Fruchtfleisch con Wasser und Zuckermelone

Zubereitung

Starke mit 1 EL Wasser glatt ruhren. Portwein aufkochen, Starke einrih-
ren, kurz aufkochen, vom Herd nehmen, mit Zitronensaft verfeinern und
auskuhlen lassen. Melone in Stiucke schneiden, behutsam mit dem Port-

wein vermengen, zudecken und im Kuhlschrank mindestens 30 Minuten

ziehen lassen.

pro Portion

185 kcal / 2g EW / 0,3g Fett / 37g KH / 3BE

Unser Tipp

Honigmelonen reifen schneller wenn sie bei Zimmertemperatur gelagert
werden.

Melonenkaltschale mit Minze

Zutaten flr 2 Personen

1 Galiamelone (ca. 440 g),
einige Tropfen Zitronensaft,
2 Minzezweige,

etwas flussiger Sulstoff

Zubereitung

Melone halbieren, entkernen und aus dem Fruchtfleisch einer Halfte mit
einem kleinem Kugelausstecher Kugeln herauslésen. Ubriges Melonen-
fleisch mit einem Essloffel aus den Melonenhéalften l6sen und in einem Mi-
xer purieren. Falls die Konsistenz zu samig wird, etwas Mineralwasser zu-
giellen. Mit etwas flissigem SuRstoff und Zitronensaft abschmecken, Min-
zezweige einlegen und das Ganze



im Kuhlschrank 3 bis 4 Stunden ziehen lassen. Minzezweige entfernen,
Melonenkugeln in die Kaltschale geben und in zwei Schisseln verteilen,
gekuhlt servieren.

Was steckt drin?

Pro Portion zirka 85 Kilokalorien, O g Fett,

1 g Eiweil3, 20 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate

Orangensalat mit Honig-Joghurt M

Zutaten fur 2 Personen:

- Orangensalat -

2 kernlose Orangen,

1 Blutorange,

etwas Suf3stoff zum abschmecken,
1 Pr. Kardamompulver,

1 Pr. Zimtpulver,

1 Pr. Anispulver

- Honig-Joghurt -

125 g Magermilchjoghurt,

1 TL Honig,
1 Msp. Vanillemark

Zubereitung:

-Orangensalat -

Orangen mit einem sehr scharfen Messer so schalen, dass auch die weil3e
Innenhaut zwischen Fruchtfleisch und Schale entfernt ist. Schneiden Sie
aus den Orangenspalten die Filets entlang den Trennhautchen heraus und
geben Sie sie in eine Schussel. Saft aus dem Rest der Friuchte ausdrucken
und mit den Filets mischen. Mit etwas Suf3stoff und den Gewlrzen ab-
schmecken und in zwei Glaser flllen.

- Honig-Joghurt -

Joghurt mit Honig und Vanille verruhren und tber den Fruchtsalat ziehen.
Was steckt drin?

Pro Portion zirka 130 Kilokalorien, 1 g Fett,

5 g Eiweil3, 24 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate

Reispudding mit Fruchten M



(4 Port. zu je 1 BE)

30 g Reis,

174 | Milch,

1/10 | Wasser,

1 EL Sanddorn Volifrucht,

20 g Fruchtzucker,

4 g (1 Eierloffelchen) Agar Agar.

Zum Belag:

frisches Obst 1 BE (zum Beispiel 130 g Orangenschnitten, 170 g Himbee-
ren usw.)

119gE, 79gF, 4BE

Den Reis mit der kalten Milch aufsetzen, einmal aufkochen, bei gedrossel-
ter Warmezufuhr ausquellen lassen. 1/10 | Wasser mit 1 EL Sanddorn und
20 g Fruchtzucker auf 100 C erwarmen, Agar Agar einruhren, nicht weiter
erhitzen, unter Quirlen etwas abkuhlen lassen, dann mit dem inzwischen
auch abgekuhlten Reis vermischen, in kalt ausgespulte Schéalchen vertei-
len und garnieren.

Aus dem Buch: Backereien und Sul3speisen fur Diabetiker

Rhabarberschnee

Zutaten:

200 g Rhabarber,

200 ml Natreen-Diat-Apfelsaftgetrank,

20 g Sionon-Fruchtzucker,

etwas abgeriebene, unbehandelte Zitronenschale,
4 Blatt Gelatine, weil3,

1 Blatt Gelatine, rot,

kaltes Wasser zum Einweichen,

etwas geraspelte Zitronenschale,

4 Zitronenmelisseblatter

Rhabarber in kleine Stiicke schneiden, mit Apfelsaft, Sionon-Fruchtzucker
und abgeriebener Zitronenschale zum Kochen bringen. Blattgelatine zu-
sammen einweichen. Rhabarber garen, dann durch ein Sieb streichen.
Eingeweichte und gut ausgedrickte Gelatine in den sehr heil3en Rhabar-
bersaft geben und so lange rihren, bis sie ganz darin aufgelost ist. Gut



die Halfte der Flussigkeit in 4 hohe Dessertglaser fullen und schrag in den
Kuhlschrank stellen. Gelieren lassen. Rest ebenfalls kiihlen. Den gelierten
Rest mit dem Mixer sehr schaumig schlagen, in die Glaser auf das Gelee
fallen, kdhlen.

Mit Zitronenraspel und Zitronenmelisseblattchen garnieren.

Ergibt 4 Portionen.

Eine Portion enthalt: 12 g Kohlenhydrate, davon 5 g
Zuckeraustauschstoff Fructose, 2 g Eiweil3, 238 kJ (56 kcal), 1 BE

Schokoladencreme M

Zutaten:

10 g Speisestarke,

10 g Sionon-Diabetiker-Sil3e,
5 g Kakao,

250 ml (174 L) fettarme Milch,

10 g Kokosraspel,
15 ml Rum

Zum Verzieren:
5 g Kokosraspel

Speisestarke, Sionon-Diabetiker-Sufie und Kakao mischen, Milch
zugeben und unter Ruhren aufkochen lassen. Mit Kokosraspel und
Rum verruhren. Speise in zwei Dessertglaser fullen und kuhlen.
Mit Kokosraspel verzieren.

Ergibt 2 Portionen.

Eine Portion enthalt: 12g Kohlenhydrate, 6 g Eiweil3, 3 g

Fett, 5 g Zuckeraustauschstoff Sorbit, 595 kJ (140 kcal), ca. 1

Fleisch

Hirschsteaks mit Maronen-PilzsoRe M

2 Pers



FUr die Steaks:

2 Hirschsteaks a 150 g aus der Hufte, Schulter
oder Nuss etwa 2 cm dick geschnitten

Marinade:

2 EL Sherry
1 Msp Muskat
2 Wacholderbeeren, zerdruckt

Zum Anbraten:
1/2 EL Rapsol

FUr die Sol3e:

1 Msp Rosmarin gerebelt

1 EL Rapsol

65 g kuchenfertige Maronen aus dem Vakuumpack

190 g Pilze z.B. Champignons, Austernpilze oder Shi-Take
1 kleine Schalotte(n)

1 Knoblauchzehe

1/4 Tasse Rotwein

100 ml Wildfond

1 EL Petersilie gehackt
1/4 TL Paprikapulver
1/2-1 EL dunklen Sof3enbinder

1 kleines Stuck Bitterschokolade

groben Pfeffer und Salz

1 mittlere Fur die Birnen: z. B. Williams Christ
1 Tasse Rotwein

1 Prise Lebkuchengewdurz

FUr das Brokkoligemuse :

190 g Brokkoli

1 TL Rapsal

0,4 TL Liebstockel
Salz

1 EL Mandelblattchen



Zubereitung

Vorbereitung: Steaks in den Marinadezutaten Uber Nacht marinieren.
Backofen auf 60 Grad vorheizen. Die Steaks auf Kuchenkrepp abtrocknen
und in Ol auf jeder Seite 4 Minuten in 2 bis 3 Etappen anbraten. Machen
Sie den Wassertropfentest. Fangt ein Tropfen Wasser im Ol an zu brut-
zeln, hat das Ol die richtige Temperatur. Braten Sie so viel Steaks in einer
Pfanne an, dass Sie stellenweise den Pfannenboden noch sehen kénnen.
So ziehen die Steaks kein Wasser und werden zart und saftig. Steaks aus
der Pfanne nehmen, leicht salzen und zugedeckt im Backofen warm stel-
len. Zum Bratenfond der Steaks das Ol, die Rosmarin und die Maronen
zugeben und ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze rund rum anbraten. Die
Pilze mit einem Pinsel von Erdresten befreien, in Scheiben schneiden und
ebenfalls 5 Minuten anbraten. Dabei die Pfanne immer wieder hin und her
bewegen, nicht zuviel rihren, sonst leiden die Pilze. Nach 5 Minuten fein
geschnittene Schalotten und Knoblauch zugeben, diese glasig dunsten und
mit Wein abléschen. Sofort die Ubrigen Zutaten zugeben, Solie eindicken
und abschmecken. Die Steaks mit dem ausgetreten Fleischsaft zusammen
mit der Maronen-Pilzsol3e in einer Auflaufform anrichten. Die Form bis zum
Servieren im Backofen ohne Umluft warm halten. Flr die Birnen: Birnen
halbieren, schélen und entkernen und binnen 5 Minuten im Rotwein mit
Gewiirz leise bissfest kocheln lassen. Fur das Gemiise: Ol erwarmen,
mundgerecht geschnittene Brokkoliroschen zugeben, diese kurz anbraten,
Liebstockel zugeben und mit einer halben Tasse Wasser abléschen. 10 bis
15 Minuten auf kleiner Flamme garen. Mit Salz abschmecken und mit
Mandelblattchen servieren.

Wirkung

Festliches Wildgericht- ganz ohne Stress. Gerade Wild oder Rind braucht
nach dem Anbraten noch eine Ruhezeit. Dabei zieht es saftig durch. Und
wenn lhre Gaste Verspatung haben, weilen die Steaks im Backofen. Hier
sitzt jeder Griff- das ideale Weihnachtsgericht fur gesellige festliche Stun-
den. Vitalstoffplus: Wildfleisch enthalt reichlich Omega-3-Fettsauren, die
Umwandlung der Nahrung in pure Lebensenergie und Vitalitat fordern.
Fuahl' Dich gut! Hier lernen Sie die schonsten Seiten des Herbstes kennen
und kdnnen gleichzeitig Ihre Abwehrkréafte starken. Ware es nicht schon,
wenn wir uns in Sachen Vitalstoffe auch einen Wintervorrat anschaffen
kénnten? Gerade jetzt im Herbst leiden sehr viele Menschen an Erkal-
tungskrankheiten. Was macht uns in der Ubergangszeit so anfallig? Einer-
seits sind es die Wechselbader. Morgens und abends kalt und die Mittags-
sonne kann sich immer noch auf beachtliche Temperaturen erwarmen.
Durch falsche Kleidung ist man gerade in den Morgenzeiten dann oft un-
terkdhlt. Anderseits gehen viele Menschen aus Angst sich zu erkalten,
jetzt zuwenig an die frische Luft, dadurch fehlen die Reize, mit denen sich
die Abwehrkréafte trainieren lasen. Auch der Speisplan andert sich, es ste-
hen nicht mehr so viele Frichte bereit. Doch mit einer ausgewogenen
Herbstkiche lasst sich das leicht ausgleichen. Vor allem sollten Sie jetzt



wieder ofter warm essen. Mit diesem festlichen und dennoch schnell zube-
reiteten Gericht steht lhnen eine Palette an gesundheitsférdernden Vital-
stoffen zur Verfugung. Der richtige Mix an Eiweil3, Fetten und Kohlenhyd-
raten in Verbindung mit einem Cocktail an Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen. Wissenschaftler schatzen die Anzahl dieser
Pflanzenstoffe zwischenzeitlich auf zwischen 10 000 und 30 000. Sie ver-
bunden sich untereinander und kdmpfen gegen die Gefahren des Alltags.
Viren, Bakterien und Gifte werden in ihre Schranken gewiesen und ver-
nichtet. Sie halten die Verdauung in Balance und erneuern und starken
unsere Korperzellen. Eigentlich schon, dass man sich auf so angenehme
Weise immer wieder neu starken kann!

Variationstipp

Bei der Zubereitung mit dem Brokkoligemuse und den Birnen beginnen.
Den fur die Birnen verwendete Wein, kbnnen Sie auch zum Abléschen der
Pilze verwenden. Dazu passen Spatzle, oder auch Krauter- oder Bar-
lauchspatzle.

Besonderheiten

Zubereitungszeit fur das Hauptgericht am Besuchstag: 1 Stunde. Vorbe-
reitungstipps: Die Sol3e kdnnen Sie bereits am Vortag zubereiten. Kihl
stellen und bei milder Hitze erwarmen und nochmals abschmecken. Die
Steaks frihestens eine Stunde bevor die Gaste kommen zubereiten. Im
Backofen bei 60 Grad warm halten. Gemuse erst am Besuchstag zuberei-
ten, kann jedoch am Vortag gewaschen und mundgerecht zugeschnitten
werden. Im Plastikbeutel kiihl aufbewahren. Dieses Gericht ist auch sehr
gut fur den Entspannungstyp geeignet.

>> Zubereitungszeit
Vorbereitungszeit: 15 min.
Zubereitungszeit: 15 min.
Arbeitszeit gesamt: 30 min.

Pro Port: 490 Kcal
nur 96 mg Cholesterin
4,2 BE

Quelle Edeka



Hirschsteaks mit Pilzen M

2 Pers

2 Hirschsteaks (jJe ca. 150 -200 g)

Pfeffer und Salz

2 EL Sesamal

1 Zweig Rosmarin

250 g frische Champignons oder Steinpilze

1 EL Butter

1/2 Schalotte

1/2 Knoblauchzehe

je 1/2 Zweig Thymian und Bohnenkraut
Pfeffer und Salz

125 ml Wildfond von Lacroix

1/2 Tasse Rotwein

1 EL Creme Fraiche

2 EL frische Granberrys oder Preiselbeeren
1/2 EL Rohrzucker

Pfeffer

Salz

1/2 EL Balsamico

Zubereitung

Backofen auf 100 Grad vorheizen. Pilze sorgfaltig putzen, das geht am
besten, indem man die Erdreste mit dem Kiuchenpinsel oder Krepppapier
abstreift. Festgetrocknete Erdreste und schadhafte Stellen wegschneiden .
Pilze in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Steaks pfeffern und salzen und in
Ol - ein Tropfen Wasser sollte darin brutzeln - auf jeder Seite 3 Minuten
zusammen dem Rosmarinzweig braun anbraten. Aufpassen, dass das
Fleisch beim Anbraten kein Wasser zieht. Dazu die Steaks gegebenenfalls
in 2 Etappen anbraten . Steaks in eine feuerfeste Form geben und im
Backofen warm halten. Butter in die Pfanne geben und die Pilze binnen 4
Minuten anbraten, dabei die Pfanne hin und herschwenken - nicht mit dem
Kochloffel darin rdhren, sonst zerfallen die Pilze. Nach 3 Minuten fein ge-
wurfelte Schalotten und Krauter zugeben und glasig diinsten. Pilze mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Pilze zu den Steaks in die Form geben.
Krauter in der Pfanne zurucklassen und den Bratenfond in der Pfanne mit
dem ausgetretenen Fleischsaft, Wildfond und Wein loskochen. 10 Minuten
um ein Drittel einkochen lassen. Beeren zuckern. Creme Fraiche und Bee-
ren zugeben und mit den Ubrigen Zutaten abschmecken. Krauterzweige
entfernen. Etwas Sol3e Uber Steaks und Pilze geben. Restliche Sol3e in der



Sauciere anbieten. Dazu passen Schupfnudeln oder Kartoffelbrei und mit
Beeren gefullte Birnenhalften.

Wirkung

Wild ganz schnell zubereitet - nutzen Sie die Krafte der Natur! Fleisch ist
nicht gleich Fleisch. Tiere in der Wildnis sind standig in Bewegung und
deswegen ist es tendenziell magerer als das Fleisch von Stalltieren. Wei-
terhin hat Wildfleisch einen hohen Anteil an leicht verdaulichen
ungesattigten Fettsduren, die von den Deutschen eher zuwenig
aufgenommen werden. Fleisch enthélt als weiteres Plus reichlich Vitamine
der B-Gruppe, die den Stoffwechsel ankurbeln, die Konzentration steigern
und gedampfte Herbststimmung gar nicht erst aufkommen lassen. Auch
Pilze enthalten reichlich Vitamine der B-Gruppe, darunter auch
zellerneuernde Folsaure und aufheiternde Pantothensaure. Bei diesem
Gericht sind Sie obendrein ganz schnell wieder draul3en aus der Kuche, ja
wirklich, hier gibt's was Festliches ohne groRen Aufwand - also stirzen Sie
sich rein ins wilde Herbstvergniigen! Wichtige Pilztipps fur ein tolles
Pilzaroma 1. Ob Wild- oder Zuchtpilze, Pilze sollten sie niemals waschen.
Nehmen Sie einen Kichenpinsel oder Krepppapier und streifen sie
mogliche Erdreste von den Pilzen ab. Auf diese Weise kbnnen sie sicher
sein, dass das begehrte Pilzaroma nicht verwéssert wird und die Pilze
nicht auseinander fallen oder sich dunkel verfarben. Schadhafte Stellen
mussen naturlich weg geschnitten werden. 2. Falls die Pilze beim Anbraten
Wasser ziehen, die Hitze erhéhen und so lange weiter braten, bis das
Wasser verdunstet ist. 3. Wollen Sie eine feine Pilzsol3e, dann muss die
dazugegebene Flussigkeit sofort eingedickt werden. Bereits schon wenigen
Minuten Kochzeit in der Flussigkeit kann dazu fuhren, dass die Sol3e grau
und unansehnlich aussieht. Also, sind die Pilze gar und geschmacklich
abgerundet, Flussigkeit zugeben, mit SolRenbinder eindicken, nochmals
abschmecken und servieren. 4. Getrocknete Pilze verleihen ein sehr
starkes Pilzaroma - wer mag kann also nach dem Anbraten der frischen
Pilze auch eingeweichte, getrocknete Pilze mit in den Fond geben oder die
getrockneten Pilze in

Variationstipp

Statt frischen Preiselbeeren oder Granberrys kbnnen Sie auch Preiselbee-
ren aus dem Glas verwenden, dann aber nur die Halfte verwenden.

Besonderheiten

Darf man Pilze aufwarmen? Wildpilze sollten Sie nicht aufwarmen, da man
den genauen Reifezeitpunkt nicht kennt. Was also tun mit Pilzresten? Mit



geriebenem Kéase und frischen Krautern vermischen und als Brotaufstrich
oder Fullung fur Tomaten oder Champignons verwenden. Zuchtpilze wie
Champignons, Egerlinge, Austernpilze und Shi-Take kdnnen Sie ohne Be-
denken einmal aufwarmen. Wie sollte man Pilze aufbewahren? Pilze soll-
ten schnellstmoglich verbraucht werden. In einer Papiertite im Gemuse-
fach des Kuhlschranks halten sie am besten

Zubereitungszeit
Vorbereitungszeit: 10 min.
Zubereitungszeit: 20 min.

Arbeitszeit gesamt: 30 min.

Pro Portion: 464 Kcal
nur 112 mg Cholesterin
1,21 BE

Quelle Edeka

Wildbraten M

2 Portionen

250 - 375 g Hirsch- oder Rehbraten aus der Keule

schwarzen groben Pfeffer

1/2 EL Rapsol

1/2 EL Sojasol3e von BIO WERTKOST

1/4 EL abgeriebene Orangenschale von unbehandelten Orangen
1/4 TL Rosmarin

1 1/2 Mbhren

1/4 walnussgrol3es Stuck Ingwer

50 ml Wildfond

1/8 Liter Rotwein
1/4 Orange Saft

1 kleines Stuck Bitterschokolade
SoRenbinder dunkel

Zubereitung



Den Braten mit Pfeffer einstreuen. Ol erhitzen - 1 Tropfen Wasser sollte
darin brutzeln - und den Braten binnen 10 Minuten rundherum goldbraun
anbraten. Zwischenzeitlich die M6hren in 2 cm lange Abschnitte schneiden
und den Ingwer schalen und ganz fein schneiden. Den Braten in eine Auf-
laufform setzen und zudecken. Sojasol3e, Orangenschale, Rosmarin, M6h-
ren und Ingwer zugeben und 4 Minuten anbraten. Pfeffern und mit Fond
und Wein abloschen. Kurze Zeit leise kocheln lassen, bis sich der Braten-
satz geldst hat und dann alles zum Braten geben. Den Braten uber Nacht
in einem kihlen Raum marinieren. Die geschlossene Auflaufform in den
kalten Backofen stellen. Auf 200 Grad einstellen und den Braten 2 Stun-
den auf der untersten Stufe garen. Die Sol3enflussigkeit sollte nach etwa
einer halben Stunde kleine Blaschen bilden. Dann die Temperatur auf 175
Grad einstellen. Mit einem Fleischstechthermometer kbnnen Sie die Flei-
schinnentemperatur messen. Bei 75 bis 80 Grad ist das Fleisch butterzart
und durchgeschmort. Fleisch aus dem Ofen nehmen, in eine Schussel ge-
ben und zugedeckt 30 Minuten nachziehen lassen. Die Sol3enzutaten mit
Orangensaft in einen Topf geben, kurze Zeit kdcheln lassen. Mit feinge-
hackter Schokolade, Sol3enbinder, Pfeffer, Salz abschmecken. Fleisch auf-
schneiden und gleich etwas Sol3e dartiber geben, damit das Fleisch nicht
austrocknet. Restliche Sole mit den Karottenstickchen in einer Sauciere
anbieten.

Wirkung

Das grolRe Weihnachtsmenu: Machen Sie lhren Gasten mit diesem Menu
ein grofRes Geschenk fur mehr Wohlbefinden! Die Motivation ist meine
Triebfeder und deshalb mdchte ich mich auch dieses Jahr mit einem ga-
rantiert praxiserprobten und ausgeklugelten Gericht fur Ihre Anregungen
und Ihr Interesse hinsichtlich Rezepten und Wellnessberichten bei Ihnen
bedanken. Ich habe Freude daran, wenn sich andere Menschen wohl fuh-
len. Wichtig ist fur mich die Uberzeugung durch gute Vorbereitung und
Planung und mit besten Zutaten dazu beitragen zu kdnnen, Ilhnen ohne
Hektik und Stress ein ausgewogenes Weihnachtsment zu ermoéglichen.
Dabei muss die Vitalstoffbilanz stimmen und die Zutaten so kombiniert
sein, dass auch nach dem Essen noch Weihnachtsstimmung da ist. Genie-
Ren Sie dieses Gericht mit allen Sinnen!

Tipp: Blatterteig mit Sternen- und Herzformen ausgestochen und mit Ge-
wurzen bestreut gebacken sind eine attraktive Weihnachtsdekoration auf
jedem Teller.

Besonderheiten



Arbeitsplan Am Vortag: 1. Salate waschen, noch nicht zerschneiden. Pilze
zubereiten.2. Fleisch anbraten und marinieren.3. Kartoffelgratin zuberei-
ten, 10 Minuten weniger als im Rezept angegeben backen.4. Wirsingroll-
chen fullen. Am Besuchstag: 2,5 Stunden vorher: Fleisch in den Backofen
schiebenl Stunde vorher: 1. Fruchtsalat zubereiten 2. Salate auf Teller
anrichten, noch nicht marinieren. 0,5 Stunde vorher: Sol3e fertig stellen
15 Minuten vorher: Fleisch schneiden, zugedeckt warm halten 10 Minuten
vorher: 1. Wirsingrollchen in der Pfanne anbraten. 2. Kartoffelgratin in den
Backofen schieben, 20 Minuten backen. Wenn die Gaste kommen: Pilze
Uber dem Salate verteilen. Kurz vor dem Dessert: Obstsalat mit Eis und
Kakisahne auf den Tellern anrichten. Als Vorspeise passt sehr gut "Blattsa-
late an marinierten Pilzen*", als Beilage "Kartoffelgratin®*" und "Wirsing-
rélichen*" und zum Nachtisch reichen Sie "Exotischer Fruchtteller*".

Zubereitungszeit
Vorbereitungszeit: 10 min.
Zubereitungszeit: 150 min.

Arbeitszeit gesamt: 160 min.

nur 97 mg Cholesterin
10 BE

Quelle Edeka

Hahnchenfilet Chinakohl sul3sauer

Zutaten fur 4 Personen:

400 g geputzte rote Paprikaschote,
4 EL O,

2 EL Honig,

2 EL Tomatenmark,

2 EL Tomatenketchup,

1 TL Sambal Oelek,

2 EL Weil3weinessig,

300 ml Gemusebruhe (Instant),
Salz,

Pfeffer,

etwas pflanzliches Bindemittel (fur Diabetiker geeignet),
500 g geputzter Chinakohl,



500 g Hahnchenfilet,

2 geschélte Zwiebeln,
150 g tiefgefrorene Erbsen

1. 350 g Paprika in grobe Spalten schneiden, 50 g Paprika sehr fein wir-
feln. 1 Essloffel Ol erhitzen, Paprikawurfel darin andiinsten. Honig, Toma-
tenmark und -ketchup, Sambal Oelek und Essig zufugen. Mit 150 ml Bri-
he auffullen. Sol3e ca. 2 Minuten kocheln lassen. Pflanzliches Bindemittel

einrihren, mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Kohl und Hahnchenfilet in Streifen schneiden. Zwiebeln fein wirfeln. 1
Essloffel Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Hahnchenstreifen darin an-
braten, herausnehmen. Paprika und Zwiebeln ins heil3e Bratfett geben und
anbraten, herausnehmen. Restliches Ol in der Pfanne erhitzen. Kohl darin
unter Wenden ca. 2 Minuten braten, mit 100 ml Brihe abldschen. Erbsen,
H&hnchen und Paprika zufiigen und alles ca. 2 Minuten schmoren lassen.
Die Halfte der SolRe zum Kohl geben, Rest Sol3e dazu reichen.

Zubereitungszeit 45 Minuten

Pro Portion 320 kcal/2470 kJ

Eiweil3 32 g

Fett 12 g

Kohlenhydrate 20 g

Pro Portion ca. 2 anzurechnende BE

Fit.

Chinakohl ist sehr kalorienarm, 100 g haben nur 13 kcal

Extra:
Pro Portion ca. 2 anzurechnende BE

Tina 29/04

Putengeschnetzeltes mit NT- Reis M

2 Personen

500 g Putenfleisch

160 g Naturreis
120 g TK- Erbsen



100 g TK- Mais (Gemusemais)

4 EL suf3e Sahne (ca. 60 g)

4 EL Speiseodl (ca. 50 g)

4 EL Soja-Sauce (ca. 60 Q)

2 EL Obstessig (ca. 30 g)

2 Tassen Fleisch/ Gemusebruhe

Gewdlrze:

Curry
Salz
Pfeffer

Als erstes waschen Sie das Putenfleisch und schneiden es klein. Wirzen
Sie mit Obstessig und Soja-Sauce. Danach wird das Ol erhitzt und das Pu-
tenfleisch kurz darin angebraten. Geben Sie nun die Erbsen und den Mais
dazu, und fullen Sie das Ganze mit der Fleischbrihe auf. Lassen Sie das
Gericht ca. 45 Minuten kocheln. Abschliel3end mit stl3er Sahne, Pfeffer
und Curry pikant abschmecken. Naturreis nach Packungsvorschrift zube-
reiten ( 1 Teil Reis in 2 Teile kochendem Wasser ca 40 min ) und zum Pu-
tengeschnetzelten reichen.

Pro Person ca. kcal 475 / 1988 kJ

38 g KH -6 gBallastst. - 3BEca.-19gFett-4gGFS-6gEUFS-9¢g
MUFS - 89 mg Cholest. - 37 g Eiweil3

Poularde in Thymian-Wermut-Sauce M

10 Personen

1 Poularde (2 kg)

30 g Butter oder Margarine
1 Fleischtomate (80 - 100 g)

150 ml Schlagsahne

1 Knoblauchzehe
200 ml trockener Wermut

Gewdlrze:

1 EL Pfeffer aus der Muhle
1 Bund Thymian

Salz

Paprika

Zuerst wird die Poularde gewaschen und mit Kichenkrepp getrocknet
dann die Keulen abgeschnitten. Danach schneiden Sie mit einem scharfen
Messer die Brust bis auf die Knochen durch. Die beiden Brusthéalften mit



der Kuchenschere so vom Ruckenknochen schneiden dass die Flugel dran-
bleiben. Das Fleisch herzhaft salzen und pfeffern, mit Paprika und Knob-
lauch einreiben. Zupfen Sie die Thymianblattchen von den Stielen, und
binden Sie die Stiele zusammen. Zerlassen Sie nun Fett im Brater, und
braten Sie das Fleisch darin ringsum an. Einige Thymianblattchen werden
dazugegeben, ein paar Blattchen beiseite gelegt. Anschliel3end den Wer-
mut angiel3en. Setzen Sie den Brater auf den Boden eines vorgeheizten
Backofens (225° C Gas 4). Dann die Poularde 5 Minuten braten. Inzwi-
schen konnen Sie die Tomate mit Hilfe von heiRem Wasser pellen, vierteln
und entkernen. Das Fruchtfleisch wird gewdurfelt und zur Poularde gege-
ben. Die Poularde 30 Minuten braten, dabei ab und zu mit Bratfond begie-
Ben. Schalten Sie die Temperatur auf 250 C (Gas 5 - 6) hoch, und stel-
len Sie den Brater auf die 3. Einschubleiste von unten. Nachdem Sie Sah-
ne zugegossen haben, die Poularde weitere 10 Minuten braunen. Nehmen
Sie nun die Thymianstiele aus dem Brater, und streuen Sie die restlichen
Blattchen auf das Fleisch.

Vorbereitungszeit: 15 Minuten. Garzeit: 50 Minuten. Umluft: 55 Minuten
bei 225°C.

Pro Person ca. kcal 453 /7 1896 kJ
3gKH-3gBallastst. -0 BE -35gFett-14gGFS-15gEUFS-5g
MUFS - 133 mg Cholest. - 29 g Eiweil}

Hahnchen auf Gemusebett

8 Personen

1,5 kg Hahnchen

750 g Kartoffeln
500 g Karotte
300 g Schalotten
2 Chilischoten

1 Knoblauchknolle
1/81 Weildwein
60 ml Olivendl

Gewdlurze:

1 Bund Thymian
1/2 Bund Majoran
Salz

Schalen Sie die Schalotten und die Kartoffeln, und halbieren Sie beides
langs. Danach putzen Sie die MOhren und schneiden sie in 2 cm dicke
Scheiben. Die Knoblauchzehen werden ausgel6st. Zerlegen Sie das Hahn-
chen, und salzen Sie es nach Belieben. Anschliel3end werden die Kartoffeln
auf die Saftpfanne gegeben. Hahnchenteile, Schalotten, Karotten, Knob-



lauch, kleingeschnittene Chilischoten und zerkriimelte Majoranblattchen
zwischen den Kartoffeln arrangieren und Olivendl daruber giel3en.
Saftpfanne in den vorgeheizten Backofen (220° C, Gas 3, Umluft nicht
empfehlenswert) auf die oberste Leiste setzen und bei 250 C (Gas 5 - 6)
1 Stunde 10 Minuten stark braunen. Zum Schluss giel3en Sie etwas Wein
daruber. Das Hahnchen in der Saftpfanne servieren.

Zubereitungszeit: 1 Stunde 45 Minuten.

Pro Person ca. kcal 520 / 2174 kJ

21 gKH -5 gBallastst. - 1 BEca. -34 g Fett- 10gGFS-18gEUFS -5¢g
MUFS - 105 mg Chol. - 31 g Eiweil3

HuUhnerbrustchen, gedunstet
mit rotem und gelbem Paprikamus

4 Personen

4 Huhnerbrustfilets a 100 g
8 g Sonnenblumendl

80 g Geflugelbruhe

Rotes Paprikamus

Gelbes Paprikamus

8 g Pflanzenmargarine
Tomatenmark

200 g gelbe Paprikaschoten
20 g Zwiebelwurfel

Salz

Pfeffer

Rosmarin

Safran

Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne, und fligen Sie etwas Rosmarin hinzu.
Wirzen Sie nun das Huhnerbrustfilet mit etwas Salz und Pfeffer, und
dunsten Sie es kurz im Ol an. Geben Sie nun die Geflugelbriihe dazu, und
lassen Sie anschlieBend die Huhnerbristchen ca. 12 Minuten garen.

Rotes sowie gelbes Paprikamus: Als erstes waschen, entkernen und wur-
feln Sie die Paprika. Dann zerlassen Sie die Margarine und dinsten die
Zwiebeln an. Nun die Paprika zugeben und mitdunsten. Mit Gefligelbruhe
auffullen und ca. 8 Minuten garen. Das Gemuse wird gemixt und je nach
Konsistenz eventuell mit Gemusebrihe verdinnt.

Zum Schluss das Paprikamus abschmecken und mit den Hihnerbristchen
anrichten.

Pro Person ca. kcal 227 / 947 kJ



8 g KH - 5 g Ballastst. - 0 BE - 15 g Fett - 6 g GFS - 5 g EUFS - 3 g MUFS
- 64 mg Cholest. - 15 g Eiweil}

Putenspiel3e mit Tomatensauce
und Vollkornreis

4 Personen

400 g Putenbrust

400 g gelbe und rote Paprikaschoten
200 g Zwiebeln

20 g kaltgepresstes Ol

180 g Vollkornreis (roh)

Sauce:

120 g Lauch

200 g Mdohren

20 g kaltgepresstes Ol
400 g pass. Tomaten

Gewdlrze:

Pfeffer

frische Krauter
Curry

Salz

Paprika

Waschen Sie das Gemuse, schneiden Sie es in Wurfel, und geben Sie es
kurz in kochendes Wasser. Gemuse wieder herausnehmen, 1 Prise Salz in
das Wasser geben, und in dem kochenden Salzwasser den Reis quellen
lassen. Wahrenddessen wirfeln Sie das Fleisch und stecken abwechselnd
Fleisch- und Gemusewdurfel auf Spiel3e. Bestreichen Sie nun die Spiel3e mit
Ol, und garen sie auf dem Grill. Wirzen Sie erst, wenn das Fleisch durch
ist. FUr die Sauce den Lauch in Streifen schneiden, die Mohren raspeln,
und beides in Ol andiinsten. Die passierten Tomaten nun dazugeben, et-
was einkochen lassen und herzhaft abschmecken.

Pro Person ca. kcal 438 /7 1831 kJ
48 g KH - 9 g Ballastst. - 3BE ca. - 13 g Fett-3gGFS-3gEUFS-7g
MUFS - 60 mg Cholest. - 31 g Eiweil}



Fleischknochen Briuhe

4 Personen

500 g Fleischknochen

2 | Wasser
1 Zwiebel
1 Mbhre

Gewdurze:

1 - 2 Lorbeerblatter
5 Gewlrzkorner
Wurzelwerk

Salz

Geben Sie die Knochen in kaltes Wasser und bringen Sie es zum Kochen.
Danach die Zwiebel klein schneiden, zusammen mit den Gewdurzen hinzu-
fagen, und ca. 2 Stunden auf kleiner Flamme kochen. Anschlie3end giel3en
Sie das Ganze durch ein Sieb. Nach Belieben die gekochte Mo6hre klein
schneiden und zugeben sowie kleingeschnittene Petersilie vor dem Servie-
ren.

Pro Person ca. kcal 25 7/ 105 kJ
3gKH-0gBallastst. -0 BE -1 gFett-1gGFS -0gEUFS - 0 g MUFS -
0 mg Cholest. - 1 g Eiwelil3

Kalbsschnitzel, Saltimbocca a la Romana

4 Personen
4 Kalbsschnitzel a 120 g

4 Scheiben Parmaschinken a 15 g

1 Wurfel Bratensaft
2 EL Ol (ca. 25 g)
4 Holzspiel3e

Gewdlrze:

Salz
Pfeffer
Salbei

Legen Sie die Kalbsschnitzel nebeneinander, und wirzen Sie diese mit
Salz, Pfeffer und Salbei. Die Schinkenscheiben werden danach auf dem
Fleisch arrangiert und mit HolzspieRchen festgesteckt. Das Ol wird wah-
renddessen in der Pfanne erhitzt und die Schnitzel auf jeder Seite ca. 2 - 3



Minuten gebraten. Nehmen Sie nun das Ganze aus der Pfanne, und stellen
Sie es warm. Den Bratensaft mit etwas Wasser in die Pfanne geben, und
alles aufkochen lassen, die Sauce nach Belieben nachwirzen. Zum Schluss
richten Sie die Schnitzel mit der Sauce an.

Pro Person ca. kcal 212 / 888 kJ
0 g KH - O Ballastst. - O BE - 11 g Fett - 3 g GFS - 3 g EUFS - 4 g MUFS -
95 mg Cholest. - 29 g Eiweil}

Ochsenfilet mit Tomaten

4 Personen

4 Ochsenfilets (a 200 g)

1 kg Tomaten

4 EL trockener Sherry (ca. 60 g)
4 EL Olivendl (ca. 50 g)

500 g Schalotten

Gewdlrze:

2 Zweige Oregano
1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Basilikum
etwas Liebstockel
Pfeffer aus der Muhle

Zuerst schneiden Sie die Stielansétze aus den Tomaten heraus. Dann ge-
ben Sie sie kurz in kochendes Wasser, danach kalt abschrecken und hau-
ten. Anschlieiend werden die Tomaten quer halbiert und entkernt. Scha-
len Sie die Schalotten, waschen und zerzupfen Sie grob die Krauter. Das
Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen. Giel3en Sie nun den Sherry und das
Olivendl in einen Schmortopf, und geben Sie zuerst das Fleisch, dann die
Schalotten darauf. Die Krauter dartber streuen und zum Schluss die To-
matenhalften darauf setzen, mit Salz und Pfeffer wurzen. Das Fleisch auf
dem Herd zugedeckt auf kleinster Stufe 2 bis 2 Stunden schmoren. Las-
sen Sie die Sauce zum Schluss eventuell noch etwas einkochen. Bemer-
kung: Sehr eiweil’reich. Dazu schmeckt frisches Baguette sehr gut.

Pro Person ca. kcal 432 / 1815 kJ
11 g KH -4 g Ballastst. - 1 BEca. -21gFett-6gGFS-12gEUFS -2g
MUFS - 140 mg Chol. - 47 g Eiweil3



Rindsmark, Gefullte Kartoffeln M

10 Personen

10 festkochende Kartoffeln (800 g)

700 g Markknochen (100 g Rindsmark)

15 g Cheddar Kase gerieben (50 % Fetti. Tr.)
50 g grob gehackte Kapern

3 EL Schlagsahne (ca. 35 g)

Gewdurze:

1 Bund Schnittlauch in Réllchen
1/2 Bund gehackte Petersilie
Salz

Pfeffer aus der Muhle

eventuell Knoblauch

Zuerst die Kartoffeln mit einer Burste unter flieBendem Wasser saubern.
Garen Sie die Kartoffeln in leicht gesalzenem Wasser, und halbieren Sie
anschlieRend langs. Kratzen Sie nun das Innere mit einem Teelo6ffel her-
aus. Drucken Sie das Mark aus den Knochen, und lassen Sie es in einer
Pfanne aus. Das Ganze wird nun durchgesiebt und das Fett aufgefangen.
Nun werden alle mit der Kartoffelmasse puriert und gewdurzt. Fullen Sie
diese Masse in einen Spritzbeutel mit grol3er gezackter Tulle, und dricken
Sie in die Kartoffelhalften. Jetzt noch mit Cheddar bestreuen und fertig!
Zubereitungszeit: 1 Stunde.

Pro Person ca. kcal 181 / 757 kJ
15gKH-2gBallastst. - 1 BEca. -12gFett-5gGFS-6gEUFS-1g
MUFS - 12 mg Cholest. - 3 g Eiweil}

Kochschinken, Pizza M

4 Personen

fur den Hefeteig:

270 g Menhl

1 Packchen Trockenhefe
1/8 | Wasser lauwarm
60 g Olivenol

1 Prise Salz

Fur den Belag:

250 g Tomatenmark
200 g magerer Kochschinken
je 250 g grune und rote Paprika



400 g Champignons

150 g geriebener Parmesan

Gewdurze:
Cayennepfeffer

Salz

Oregano

Knoblauch nach Belieben

Bereiten Sie den Hefeteig zu, indem Sie zun&chst Mehl und Trockenhefe
mischen; danach geben Sie die weiteren Zutaten fur den Teig darunter
und kneten sie zu einem glatten Teigklof3. An einem warmen Ort gehen
lassen.

Wurzen Sie das Tomatenmark mit etwas Salz, Cayennepfeffer und

2 TL Oregano, und verteilen Sie das abgeschmeckte Gemisch auf dem He-
feteig.

Anschliel3end kann der Hefeteig mit den oben angegebenen belegt wer-
den.

Zum Schluss mit dem Ké&se bestreuen oder belegen. Im vorgeheizten Ofen
bei 250° C ca. 40 Minuten backen. Uber das Tomatenmark kann je nach
Geschmack Knoblauch in beliebiger Menge gerieben werden. Auch Zwie-
beln und Peperoni kbnnen Sie verwenden.

Bemerkung: Bei Veranderung des Belages andert sich nattrlich auch die
KH- und Kalorienmenge.

Pro Person ca. kcal 681 / 2854 kJ

63 KH - 11 g Ballastst. - 5BE ca. -30g Fett- 11 gGFS - 15gEUFS -4g
MUFS - 57 mg Cholest. - 38 g Eiweil}

Parmaschinken und Graved Lachs M

4 Personen
400 - 500 g mittelgrol3e Zucchini
60 g Pinienkerne

Schinken-Version

100 g Parmaschinken (hauchdunn geschnitten)
40 g getrocknete Tomaten in Ol

40 g Parmesankase am Stuck

3-4 Basilikumzweige Salz

1 TL Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Lachs-Version:



150 g Graved Lachs

1 Limette

1 kleiner Bund Dill

2 EL kaltgepresstes Olivenol
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Waschen Sie die Zucchini, und schneiden Sie beide Enden ab. Mit einem
scharfen Messer werden nun die Zucchini der Ldnge nach in sehr dunne
Scheiben geschnitten, mit einem feuchten Tuch zugedeckt und zur Seite
gestellt. Wahrenddessen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter
Wenden goldbraun rosten.

Pro Person ca. kcal 266 /1115 kJ
30 g KH - 30 g Ballastst. -5 BEca. - 11 gFett-59gGFS-3gEUFS-2g
MUFS - 18 mg Cholest. - 11 g Eiweil}

Schinken-Version

Die Tomaten abtropfen lassen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Die
Basilikumblatter von den Zweigen abzupfen. Die Schinkenscheiben werden
langs halbiert. 2 EL Tomatendl von den getrockneten, eingelegten Toma-
ten gut mit Zitronensaft und Salz verrihren. Belegen Sie anschlieRend je-
weils einen Zucchini mit einer Schinkenscheibe und 3 - 4 Basilikumblat-
tern. Die nachste Zucchinischeibe so darauf legen, dass die Schinken-
scheibe nur halb bedeckt ist. Zum Abschluss die Zucchinischeiben, den
Schinken und das Basilikum facherférmig auf einer grof3en Platte anrich-
ten, mit Pfeffer wirzen, die Tomatenscheiben und die Halfte der Pinien-
kerne daruber geben. Den Parmesan hobeln und je nach Belieben entwe-
der gleich dartber streuen oder zum Anbieten in ein Schélchen flllen.

Pro Person ca. kcal 213 / 895 kJ
5 g KH - 3 g Ballastst. - 0 BE - 15 g Fett - 5 g GFS - 6 g EUFS - 4 g MUFS
- 25 mg Cholest. - 15 g Eiweil3 15

Lachs-Version:

Die Limette waschen, zur Halfte dinn abreiben und anschliel3end auspres-
sen. Nun das Ol mit 2 TL Limettensaft, der Limettenschale und etwas Salz
verquirlen. Die Halfte des Dills fein hacken und unter mischen. Die Lachs-
streifen werden langs zerteilt. Richten Sie die Zucchini- und Lachsscheiben
mit den gelassenen Dillzweigen facherformig neben der Schinken-Version
an, pfeffern Sie das Ganze, und bestreuen Sie es mit den restlichen Pi-
nienkernen. Die Tomatendlsauce wird gut durchgeruhrt gleichmalig tber
das Carpaccio mit Schinken getraufelt. Die Olivendlsauce ebenfalls gut
durchruhren und Uber das Carpaccio mit Lachs geben. Beide Platten mit
Klarsichtfolie zudecken, aber vor dem Servieren 30 Minuten durchziehen
lassen. Bemerkung: Gerdstetes Krustenbrot dazu reichen.



Pro Person ca. kcal 217 / 907 kJ
4 g KH - 3 g Ballastst. - O BE - 17 g Fett - 4 g GFS - 8 g EUFS - 5 g MUFS
- 13 mg Cholest. - 12 g Eiweil}

Schinken , Exotischer Wirsingsalat M

Zutaten

2 Personen

300 g Wirsingblatter
1 Mandarinen

100 g gekochter Schinken

5 Walnusshalften
1/2 Granatapfel
1 Mandarinen (Saft)

1 EL Joghurt

1 EL Rapsol

Salz

groben schwarzen Pfeffer

1/2 TL Honig

1/2 TL frische Thymianblattchen

Zubereitung

AuRere Wirsingblatter waschen und mit tibrigem Wirsing ohne Strunk und
ohne Blattrippen in sehr feine Streifen schneiden. Mandarinen grundlich
schalen und die Spalten halbieren. Schinken in kleine Wiurfel schneiden.
Walnusshélften grob hacken. Granatapfel in der Mitte durchschneiden und
die Kerne mit Saft aber ohne Trennhaute zum Wirsing geben. Dressingzu-
taten vermischen und mit allen Salatzutaten unterheben. Den Salat min-
destens 1 Sunde ziehen lassen, umrihren und nochmals abschmecken.

Tipp: Wenn Sie den Salat am Vortag zubereiten wollen, den Rucola zu-
riuckbehalten und erst unmittelbar vor dem Servieren unterheben

Pro Portion: 140 kcal
23 mg Cholesterin
0,8 BE



Edeka.de

Schinken , Gefullte Champignons M

4 Personen
280 g grofRe Champignons
20 g Tomatenconcasser

80 g gekochter Schinken (Wurfel)

40 g geriebener Kase (45 %o Fetti. Tr.)
8 g Zwiebeln

8 g Butter

Gewdlrze:

Petersilie

Salz

Pfeffer

eventuell Zitronensaft

Waschen Sie die Champignons, und entfernen Sie die Stiele. Die Stiele
und die geschélten Zwiebeln werden in kleine Stucke gehackt und in einer
Pfanne mit zerlassener Butter angeschwitzt. Danach geben Sie den ge-
kochten Schinken, die Tomatenwurfel und den Kase dazu. Anschlie3end
die Champignonkdpfe mit der abgekuhlten Masse fullen und gratinieren.

Pro Person ca. kcal 93 /7 390 kJ
1gKH-2gBallastst. - 0 BE - 7 g Fett - 4 g GFS - 2 g EUFS - 7 g MUFS -
22 mg Cholest. 22 - 8 g Eiweil}

Speck Italienische Pasta

mit roten Linsen
Zutaten

100 g Speck, durchwachsen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Stangen Staudensellerie
4 EL Olivendl
Feingehackter Rosmarin
200 g Rote Linsen

2 Lorbeerblatter



1 | Gemusebrihe
250 g
Hornchennudeln
;Jodsalz

;Pfeffer

Den Speck in feine Streifen schneiden, die Zwiebel fein hacken. Den Knob-
lauch und den Sellerie in Scheiben schneiden. Das Selleriegrin beiseite
legen. Den Speck in ein El Olivendl anbraten. Dann Zwiebel, Sellerie und
Knoblauch zufigen und kurz mit dunsten. Mit Rosmarin wiurzen.

Die Linsen waschen und abtropfen lassen und zusammen mit den Lor-
beerblattern hinzufigen und mit Gemusebruhe auffillen. Ca. 40 Min ko-
cheln lassen. 10 Min vor Ende der Garzeit die Hornchennudeln zufligen
und mitgaren. Zuletzt mit Jodsalz und Pfeffer kraftig wirzen. Vor dem
Servieren mit dem restlichen Olivendl betraufeln und mit feingehacktem
Selleriegriin bestreuen.

Pro Person ca. 658 kcal
Pro Person ca. 2753 kJoule
Eiweil3 22 Gramm

Fett 32 Gramm
Kohlenhydrate 70 Gramm
Broteinheiten 6
www.webkoch.de

Speck, Kartoffelpizza M

4 Personen

320 g Kartoffeln

40 g durchwachsener Speck
5 Tomaten (ca. 250 g)

100 g Gouda (30 % Fetti. Tr.)
1/2 TL Margarine fur die Form

Gewdlrze:

Petersilie
Oregano
Pfeffer

Als erstes die Kartoffeln schalen, waschen und in feine Scheiben schnei-
den. Wirfeln Sie nun den Speck, und lassen Sie ihn in einer Pfanne aus.
Anschliel3end die Kartoffelscheiben dazugeben und unter mehrmaligem
Wenden etwa 5 Minuten braten. Die Tomaten werden gewaschen und in
Scheiben geschnitten. Geben Sie die Kartoffeln und die Tomaten abwech-


http://www.webkoch.de

selnd in eine gefettete Auflaufform, und bestreuen Sie das Ganze mit den
Gewurzen. Zum Schluss den geriebenen Kase darlber streuen.

Im Ofen bei 200°C etwa 25 Minuten backen.

Pro Person ca. kcal 204 / 856 kJ

14 gKH -3 gBallastst. - 1 BEca. -12gFett-6gGFS-5gEUFS-1g
MUFS - 15 mg Cholest. - 10 g Eiweil}

Schweinefilet Grunkohl mit Orangensauce
2 Portionen

FUR DAS HAUPTGERICHT
500 g Grunkohl

1/8 Ltr. Gemusebruhe

500 g Kleine Kartoffeln, Salz
2 Teel. (10 g) Rohzucker

1 Essl. (10 g) Butter

250 ml Orangensaft

2 Teel. (10 g) suler Senf

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle

4 Teel. (16 g) Butter, eiskalt

100 g Schweinefilet, in diunnen Scheiben
1 Teel. (5 g) Ol

FUR DAS DESSERT
6 Kiwis (@ca. 45 g)

1. Den Grunkohl putzen, waschen, den Strunk entfernen und den Kohl
grob hacken.

2. Die Gemusebruhe in einem grol3en Topf erhitzen und den Grunkohl
darin ca. 10 Minuten garen.

3. Die Kartoffeln waschen, abbursten und in wenig Salzwasser garen.
Den Grunkohl auf einem Sieb abtropfen lassen.

4. Den Rohzucker in einem Topf leicht karamellisieren, die Butter
dazu geben und mit dem Orangensaft abléschen. Den Senf unterrihren
und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

5. Die eiskalte Butter nach und nach in die Sauce rihren, bis sie
leicht samig wird.

6. Die Schweinefiletscheiben in dem Ol von beiden Seiten kurz braten,



mit Pfeffer und Salz wiirzen.

7. Die Kartoffeln pellen, mit den Schweinefiletscheiben und dem
Grunkohl auf zwei Teller anrichten.

8. Die Orangensauce auf dem Grunkohl und den Fleischscheiben
verteilen und servieren. Als Dessert je 3 Kiwis dazu servieren.

Tipp:

Das Grunkohlgemuse hat einen feineren Geschmack, wenn man nur die
Griunkohlspitzen verwendet.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten, Garzeit: ca. 40 Minuten
Erndhrungswerte:

Pro Portion: ca. 610 kcal Fett: 19 g / 29 % Eiweil3: 30 g/ 20 %
Kohlenhydrate: 75 g / 51 % Ballaststoffe: 22 g Broteinheiten: 6 BE

Erfasst *RK* 26.01.2005 von Melitta Rafelt

Schwein, Chinakohlrollchen

Zutaten fur 4 Personen:

120 g Langkornreis,

Salz,

1 Kopf Chinakohl,

500 g Schweinemett,

1 Bund Majoran,

3 EL Ol,

0,5 | Gemusebruhe (Instant),

1 Zwiebel,

1 EL Edelsu3paprika,

1 TL Tomatenmark,

1 Dose (400 ml) stuckige Tomaten,
etwas pflanzliches Bindemittel (fur Diabetiker geeignet),

Kichengarn
1. Reis in 250 ml kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Vom Kohl

ca. 16 grol3e Blatter I6sen, Strunk flach schneiden. Blatter in kochendem
Salzwasser blanchieren, herausnehmen, abschrecken, abtropfen lassen.



2. Reis abkiuhlen lassen , Halfte mit dem Mett vermengen. Majoran fein
hacken und unter die Mett-Masse ruhren. Je 2 Kohlblatter Ubereinander
legen. Mett-Masse darauf verteilen, aufrollen und mit Kiichengarn zusam-
menbinden.

3. Rolichen in 2 Essloffel heiBem Ol anbraten und ca. 20 Minuten bei mitt-
lerer Hitze garen. Nach ca. 10 Minuten der Garzeit Brihe angiel3en.

4. Zwiebel wirfeln, im Rest Ol glasig diinsten. Mit Paprika bestauben, To-
matenmark und Tomaten zufiigen. Ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Ubri-
gen Reis nochmals erwarmen. Roélichen aus dem Topf nehmen. Tomaten-
sol3e zum Bratfond geben. Aufkochen und Bindemittel einrihren. Mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Zubereitungszeit 50 Minuten

Pro Portion 560 kcal/2 350 kJ
Eiweil3 35 g

Fett 35g

Kohlenhydrate 27 g

Pro Portion 2 anzurechnende BE

Tina Nr. 38/03

Kasseler Erbsen Eintopf

4 Personen

500 g Kasseler

500 g gelbe Erbsen

500 g Kartoffeln

3 mittelgrol3e Zwiebeln (120 g)

Gewdlrze:

1 Bund Suppengrun
3 Nelken

1 Teeloffel Majoran
Thymian

Salz

Petersilie

Lassen Sie die Erbsen Uber Nacht einweichen, und erhitzen Sie sie am
nachsten Tag im Einweichwasser. Danach schélen Sie die Zwiebeln und
schneiden sie in eine beliebige GrolRe. Das Suppengriun waschen und zu-
sammen mit den Zwiebeln bei kleiner Hitze 100 - 120 Minuten kdcheln
lassen. Schneiden Sie das Fleisch in Wiurfel, und geben Sie es nach 60 Mi-



nuten zu den Erbsen. Die Kartoffeln schalen und ebenfalls wirfeln. 20 Mi-
nuten vor Ende der Garzeit werden sie dem Ganzen hinzugefugt. Zum
Schluss schmecken Sie den Eintopf nochmals ab.

Bemerkung: 500 g Erbsen gequollen entsprechen ca. 275 g trockenen
Erbsen.

Zubereitungszeit: ohne Einweichzeit etwa 120 Minuten.

Pro Person ca. kcal 409 / 1711 kJ

40 g KH - 13 g Ballastst. - 3BEca. -11gFett-4gGFS-5gEUFS-2g¢g
MUFS - 64 mg Cholest. - 34 g Eiweil}

Kasseler, Frischer Bohnen Eintopf

4 Personen

500 g Kasseler

500 g dicke Bohnen

250 g Brechbohnen

250 g Wachsbohnen

425 ml weil3e Bohnenkerne (Dose)
375 g Mohren

2 mittelgrolRe Zwiebeln (80 Q)

2 Essloffel Ol (ca. 25 g)

Gewdlrze:

1/2 Bund Petersilie
Oregano

Thymian

5 Pfefferkdrner (schwarz)
Weiler Pfeffer

Salz

Waschen Sie das Fleisch kurz kalt ab, und tupfen Sie es mit Kiichenpapier
trocken. Die Zwiebeln werden geschalt und geviertelt. Dann das Ol erhit-
zen und beides darin leicht anbraten. Das Ganze mit 1 1/2 1 Wasser ablo-
schen, aufkochen und Pfefferkdrner zufigen. Lassen Sie anschliel3end al-
les bei schwacher Hitze ca. 1 Stunde kdcheln. Die Mo6hren, Brechbohnen
und Wachsbohnen werden nun geputzt und geschnitten. Die dicken Boh-
nen aus der Hulse I6sen und waschen, die weil3en Bohnenkerne aus der
Dose abtropfen lassen. Nach ca. 30 Minuten Garzeit Méhren und frische
Bohnen zum Fleisch geben und mitgaren. Nehmen Sie nun das Fleisch
heraus, und fugen Sie die Dosenbohnen hinzu. Wirfeln Sie das Fleisch
und geben es danach wieder in die Flussigkeit. Die Krauter werden gewa-
schen und gehackt, bis auf etwas Oregano zum Garnieren. Geben Sie die
Krauter in den Eintopf, und schmecken Sie das Ergebnis mit Salz, Pfeffer
und etwas Bruhe ab. Mit dem restlichen Oregano garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden.



Pro Person ca. kcal 506 /7 2021 kJ
28 g KH - 16 g Ballastst. - 2 BEca. - 22 g Fett- 7gGFS-8gEUFS-6¢
MUFS - 64 mg Cholest. - 40 g Eiweil}

Schweinebauch Berliner Linsen

Zutaten

100 g Kartoffeln
75 g Linsen

70 g Geraucherter Schweinebauch
0,5 Stange Lauch
1 kl. Karotte

1 kl. Zwiebel

0,5 Lorbeerblatt
1 Gewdlrznelke
Salz, Pfeffer

0,5 TL Zucker

1 EL Essig

Linsen waschen, Uber Nacht mit Wasser bedeckt einweichen. Schwarte
vom Schweinebauch schneiden, Rest wirfeln. Lauch putzen und waschen,
in Scheiben schneiden. Zwiebel und M6hre schéalen, M6hre wurfeln, Zwie-
bel mit Nelke und Lorbeer bestecken. Kartoffeln schalen, wirfeln (2 cm
grofd).

Linsen, Gemuse, Schweinebauch, Zwiebel, Salz und Pfeffer in einen Topf
geben, mit Wasser auffullen, bis alles bedeckt ist.

Zugedeckt 30 Min. kochen lassen. Kartoffeln zugeben und 35 Min.
mitkochen.

Zum Schluss Zwiebel herausnehmen und den Eintopf mit Zucker und Essig
sufRsauer abschmecken.

Dieses Gericht enthalt:

981 kcal/4106 kJ : Eiweil3: 29 g / Fett: 64 g / Kohlenhydrate: 67 g

Schweinefilet, Bami Goreng

4 Personen

500 g Schweinefilet

120 g Bandnudeln (ersatzweise Fadennudeln)
200 g Mdohren

200 g Chinakohl



100 g Zwiebeln

100 g Porree

2 kleine Knoblauchzehen

3 EL salzige Sojasauce (ca. 45 Q)
2 EL Ol (ca. 30 g)

Gewdlrze:

Salz

Pfeffer

Schneiden Sie das Schweinefilet und die geschalten Zwiebeln in dinne
Scheiben. Die Zwiebeln und der ausgepresste Knoblauch werden in einer
Pfanne mit Ol glasig gediinstet. AnschlieRend geben Sie das Fleisch hinzu
und braten es rundum an. Bringen Sie wahrenddessen Salzwasser flr die
Nudeln zum Kochen. Inzwischen wird das geputzte Gemuse schrag in
dinne Scheiben bzw. Streifen geschnitten. Geben Sie es danach zum
Fleisch, und lassen Sie es mitbraten. Nun werden die Nudeln ins Salzwas-
ser gegeben und nach Packungsvorschrift gekocht. Nachdem Sie die Nu-
deln abgegossen haben, heben Sie diese unter das Fleisch und das Gemu-
se und schmecken das Ganze abschlieRend mit Salz, Pfeffer und Sojasau-
ce ab.

Pro Person ca. kcal 346 / 1449 kJ

27 g KH - 6 g Ballastst. - 2 BEca. -11gFett-2gGFS-3gEUFS-5¢g
MUFS - 116 mg Cholest. - 32 g Eiweil}

Jagdwurst Kartoffelsuppe

4 Personen
750 g Kartoffeln
2 | Wasser
1 Zwiebel (40 g)

4 Wiener Wurstchen (70 g)

40 g Jagdwurst oder magerer Speck

Gewlrze:

Salz

Pfeffer

Petersilie

2 Lorbeerblatter

2 Pck. Wurzelwerk

Kochen Sie die geschalten Kartoffeln, und geben Sie das Wurzelwerk und
die kleingeschnittene Zwiebel dazu. Schneiden Sie die Jagdwurst (bzw.
Speck) in kleine Wiurfel und braten Sie diese an, bevor sie ebenfalls den
Kartoffeln zugefugt werden. Schmecken Sie nun das Ganze mit Salz und
Pfeffer ab und lassen alles zusammen ca. 30 Minuten aufkochen. An-



schlieffend mit dem Mixer verrihren. Danach die 4 Wurstchen in die Sup-
pe geben und unter stdndigem Ruhren erwarmen. Vor dem Servieren klein
gehackte Petersilie und Sellerie zugeben.

Pro Person ca. kcal 371 /7 1555 kJ
28 g KH - 5 g Ballastst. - 2 BE ca. - 21 g Fett - 8 g GFS - 10 g EUFS - 3 g
MUFS - 44 mg Cholest. - 17 g Eiweil}

Salami Linsentopf

Zutaten

120 g Zwiebeln

200 g Mohren; geputzt

600 g Knollensellerie; geputzt
160 g Salami; kalorienreduziert
200 g Linsen; rot

4 TL Senf

4 Msp. Majoran; wahlweise einige Blattchen frischer
Salz

Edelsuf3-Paprika

11| Wasser

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Mohre und Sellerie waschen, in klei-
ne Wurfel schneiden. Salamischeiben in dinne Streifen schneiden. Ohne
Fett in einem Topf unter Ruhren andunsten.

Gemuse zugeben, kurz mitdinsten. Wasser auffullen. Linsen hineingeben.
Senf und Majoran einrihren und im geschlossenen Topf 15 bis 20 Minuten
garen.

Mit Salz und Edelstl3-Paprika abschmecken.

Pro Person ca. 380 kcal
Pro Person ca. 1590 kJoule
Eiweil3 23 Gramm

Fett 12 Gramm
Kohlenhydrate 42 Gramm
Broteinheiten 2

30 Minuten

Wiurstchen Rosenkohl
Topf mit Linsen

Zutaten



800 g Rosenkohl; geputzt

20 g Ol

4 TL klare Bruhe; Instant

200 g rote Linsen

200 g Wurstchen; kalorienreduziert
12 Petersilienstiele

Salz

weil3er Pfeffer

4 Msp. Kimmel; gemahlen

1.50 | Wasser

Rosenkohl waschen. Ol in einem Topf erhitzen und den Kohl darin andiins-
ten. Mit dem Wasser abloschen und Bruhe zufigen. Aufkochen und zuge-
deckt ca. 15 Minuten garen. Nach ca. 5 Minuten Linsen dazugeben.
Wairstchen in Scheiben schneiden. Petersilie waschen und hacken. Beides
in den Eintopf geben und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Kimmel abschme-
cken.

Pro Person ca. 400 kcal

Pro Person ca. 1680 kJoule

Eiweil3 31 Gramm

Fett 14 Gramm

Kohlenhydrate 37 Gramm

Broteinheiten 2

25 Minuten

www.webkoch.de

Kekse bis Konfekt

Mandelhappchen M

(ergibt ca. 24 Stlck)
aus "Kostlichkeiten der diabetischen Kiche" von Bridget Jones (K6n mann-
Verlag)

Zutaten
225 g gemahlene Mandeln
4 EL Suf3stoff

4 EL Frischkase

1/4 TL Bittermandelol
24 blanchierte, leicht gerdstete Mandeln


http://www.webkoch.de

Zubereitung

Die gemahlenen Mandeln in einer Schussel mit dem Sufl3stoff gut vermi-
schen.

Den Frischkase und das Mandel6l hinzufigen und langsam mit der Man-
delmischung

verruhren, solange bis eine marzipandhnliche Masse entsteht.

Die Mischung zu kleinen Kugeln formen, die etwas grofRer als Kirschen
sind.

Auf jede Kugel eine gertstet Mandel setzen und im Kuhlschrank aufbe-
wahren.

Der "rezepteigene”

Tipp:

Diese Leckerei bitte nicht langer als eine Woche aufbewahren, da ihr der
sonst als Konservierungsmittel wirkende Zucker fehit.

Da sich die Masse sehr gut ausrollen lasst, ist sie auch gut als Kuchenbe-
lag zu verwenden.

Marzipan M

Zutaten fur 380 g:

250 g Mandeln
95 g Fruchtzucker
1 EL Rosenwasser

3 EL Sahne

Die Mandeln in heiRes Wasser schutten, 30 Sekunden ziehen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Die braunen Hautchen abziehen und die Mandeln
auf einem Backblech ausgebreitet 30 Minuten bei 100_C im Backrohr
trocknen, dann abkthlen lassen.

Die Mandeln im elektrischen Schlagwerk mehlfein mahlen. Mit Fruchtzu-
cker, Rosenwasser und Sahne zu einer geschmeidigen Masse verkneten.
Luftdicht verpacken und im Kuhlschrank aufbewahren.

38 g Marzipan entsprechen 1 BE.

Nahrwert fur 38 g Marzipan:
Eiweil3: 5 g - Fett: 15 g - KH: 12 g - BE: 1 - KJ: 862/Kcal: 206



Moccatruffes M

250 g Rahm (=Sahne)

1 EL gefriergetrocknet.
Kaffee

500 g Couverture

Die Couverture zerhacken und in eine Schussel geben. Den Rahm aufko-
chen, den Kaffee vollstandig darin auflésen und zur Couverture geben und
solange glattrihren, bis alle Schokoladenbestandteile aufgeldst sind.
(=Canache). Zu Truffes formen oder in Truffeshohlkugeln abftllen. In
Couverture trempieren ? und anschliel3end fillieren.

Schoko Crossies M

Far 30 Stuck
60 g Pinienkerne

150 g Schneekoppe Vollmilch

Schokolade

1 EL Schneekoppe Sonnenblumenol
50 g Schneekoppe Vita Flakes

Zubereitungszeit 20 Minuten

1. Pinienkerne leicht braunen und in einer Schissel abklhlen lassen.
Schokolade in einer Schussel zerbrockeln und mit dem Sonnenblumendl
im warmen Wasserbad langsam schmelzen und glatt rihren.

2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Vita Flakes zu den Pinien-
kernen geben und mit der flussigen Schokolade vermischen.

3. Mit einem Teelo6ffel kleine Haufchen abnehmen und auf das Blech set-
zen. Das Blech einige Minuten in den Kuhlschrank stellen, damit die Scho-
kolade schnell fest wird.

Pro Stuck

196 kJ/47 kcal

1 g Eiwell3

1g Fett

4 g Kohlenhydrate
O g Ballaststoffe
0,5 BE



Senf + Ketchup

Barlauchsenf
Menge: 1 Portion

250 Gramm Gelbe Senfkdrner
50 Gramm Schwarze Senfkérner
4 Bund Barlauchblatter
2 Teel. Gemahlener Ingwer
125 Gramm Zucker
1 Teel. Salz
300 ml WeilRweinessig
200 ml Weil3wein

Die Senfkdrner mindestens 2 Stunden tiefkihlen. Dann im Cutter fein
mahlen. Den Barlauch fein schneiden. Mit Ingwer, Zucker und Salz zum
Senf geben.

Essig und Wein aufkochen. Siedendheild unter Ruhren zur Senfmischung
giel3en. In gut gereinigte Glaser fullen und verschlieBen. Mindestens
2 Wochen ziehen lassen.

Variante: Statt Barlauch Rucola verwenden.

Der Munchner WeiRwurstsenf

1/2 1 Weinessig

70 g Griunes Senfmehl
140 g Gelbes Senfmehl
140 g Farinzucker

2 Nelken

Gelbes und grunes Senfmehl werden mit dem Farinzucker gut durchge-
mischt.

Den Weinessig lasst man mit den Nelken 10 Minuten lang kochen und
schuttet ihn tGber die Senfmehl- Farinzuckermischung. Das Ganze wird mit
glihenden Eisenstédbchen vier- bis fUnfmal umgerihrt.

Gewurzsenf

4 Zwiebeln (in kleine Wurfel geschnitten)



14 Knoblauchzehen (in kleine Wurfel geschnitten)
4 Lorbeerblatter (in Stucke gebrochen)

1 | milder Weil3weinessig

200 g feines Senfmehl

200 g Zucker

4 Nelken (im Morser zerdruckt)

1/2 TL gemahlener Zimt

Zwiebeln, Knoblauch und den Lorbeer in den Weil3weinessig geben und in
einem fur die Herdplatte geeigneten Tontopf (zugedeckt) 15 Min.

kochen. Dann das Senfmehl durch ein Sieb dazufigen und mit dem
Kochloffel durchruhren. So lange ruhren, bis sich eine cremige Sauce
ergibt (falls die Masse zu flussig ist, mehr Senfmehl zufigen). Dabei

die Masse nicht mehr kochen, aber gut heild halten. AnschlieRend den
Zucker, die Nelken und den Zimt dazugegeben und umruhren. Wenn sich
alles aufgeldst hat, die Masse abkihlen lassen und in einem
verschlossenen Glas kuhl aufbewahren.

Hinweis: kann im Kihlschrank bis zu 1 Monat aufbewahrt werden. Er
schmeckt naturlich am besten frisch zu verschiedenem kaltem gekochtem
Fleisch. Er kann auch fur weitere Saucen (z. B. Senfsaucen) verwendet
werden.

Himbeere Essig

Zutaten fur 4 Flaschen a 500 ml

1 kg TK-Himbeeren
1 | Rotweinessig
1 kg brauner Kandis

Alle Zutaten mischen und eine dekorative Flasche fullen. 4 Wochen dunkel
und kuhl lagern. Dabei die Flasche ab und zu vorsichtig drehen und schut-
teln.

Lea Nr. 35/02

Holundersenft

Menge: 1 Rezept

6 Essl. scharfer Senf
2 Essl. korniger Senf
2 Essl. geriebener Meerrettich



2 Essl. Holundermark

Scharfen und kornigen Senf, Meerrettich, Holundermark und Honig mit-
einander mischen.

Die Mischung in 1 oder 2 ausgesptulte Glaser fullen und sorgfaltig
verschlieBen. Der Senf hélt sich circa 2 Monate

:Zub. Zeit - 10

:Notizen (*) : Senf ist eine beliebige Wurze, die nicht nur zu
heillen Wirstchen und Hausmacherwurst schmeckt.
Holundersenf wirzt Salate und Salatsaucen, aber

auch pikante heifl3e Saucen fur Fleisch und Fisch

Ketchup-Rezept

500 g reife Tomaten
200 g rote Paprika
100 g Zwiebeln
200 g Essig (5%iQ)
20 g Salz
80 g Zucker
1 Teeloffel Sojasauce
1 Teeloffel Paprikapulver
1 Msp. Cayennepfeffer
1 Prise Petersilie
1 Prise Schnittlauch
1 Prise Dill
1 Prise Liebstockel
20 g Starke

Tomaten waschen, in Wirfel schneiden und mit 1 Lorbeerblatt kurz
aufkochen. Zusammen etwa 15 Min. ziehen lassen und dann die Masse
durch ein Kichensieb streichen (Haut und Kerne der Tomaten
beseitigen). Anschlieliend mischt Du das Tomatenpuree mit einem
gleich zubereitetem Paprika-Zwiebel-Plree und den anderen Zutaten
und lassen alles noch einmal 30 Minuten kécheln. Zum Schluss
alles noch einmal aufkochen lassen. Mit etwas Starke kann das
Ketchup eingedickt werden.

Knoblauch Ol

Zutaten fur 1 Flasche



6 grolRe Knoblauchzehen,

1 Zweig Thymian,

1 EL weil3e Pfefferkdrner

500 ml kalt gepresstes Olivenol

Zubereitung:

Die Knoblauchzehen abziehen, 3 davon durch die Knoblauchpresse dru-
cken. Thymian waschen und gut trocken schutteln. Alle Gewurze in eine
dekorative Glasflasche geben, das Olivenol langsam dazugiel3en. Die Fla-
sche verschlieRen und an einen dunklen und nicht zu warmen Ort stellen.
Das Ol mindestens 1 Woche ziehen lassen.

HALTBAR: 3 bis 6 Monate
KALORIEN: 4115 kcal
FERTIG IN: 15 Minuten

Das Goldene Blatt Nr. 47/03

Krauter Senf (Basisrezept)

3 Glaser

2 Bund Petersilie; fein gehackt

2 Bund Kerbel; fein gehackt

6 Zweige Estragon fein gehackt
250 Gramm Senfkodrner; schwarze

Schwarze Senfkorner sind etwas scharfer als die gelben
1 Tl. Ingwer; gemahlen

1/2 Tl. Nelkenpulver

120 Gramm Zucker

1 Tl. Salz

500 ml Weil3weinessig

Die Senfkdrner im Cutter fein mahlen. Zusammen mit den Krautern, dem
Ingwer- und Nelkenpulver, dem Zucker und dem Salz in eine Schussel ge-
ben.

Essig aufkochen. Siedend heil3 unter Rihren langsam zur Senfmischung
giel3en.

Den Senf in Einmachglaser fullen, verschlielen und im Kuhlschrank auf-
bewahren (max. 6 Monate haltbar).



Tipps:

Senfkdrner lassen sich noch besser fein mahlen, wenn man sie zuvor
1 Stunde in den Tiefkuhler legt.

Senf kann mit vielen Zutaten nach Lust und Laune variiert werden.
Mit — z.B. - Knoblauch, Chilischoten, gruner Pfeffer, Baumnusse,
Honig anstelle von Zucker usw. .

Ein Teil des Essigs kann durch WeilRwein, Apfelwein oder Champagner
ersetzt werden.

Wer den Senf schon gelb haben mdchte: etwas Gelbwurzel (Kurkuma)
zugeben.

Erfasst von Rene Gagnaux 1991

Krautersenf

Zutaten:

5 EL gelbes Senfpulver,

1 TL Kurkuma,

1/2 TL Ingwerpulver,

1/16 | Weinessig,

1/16 | Wasser,

1 EL schwarze Pfefferkérner,
2 EL Zucker,

1TL Salz,

6 EL Ol,

1 EL Krauter der Provence.

Zubereitung:

Senfpulver, Kurkuma und Ingwerpulver mischen. Langsam den Essig und
das

Wasser einlaufen lassen und alles zu einem Brei verrihren. 10 Minuten
quellen lassen. In der Zwischenzeit die Pfefferkdrner in einem Morser grob
zerstolRen, mit Zucker und Salz in die Senfmischung geben. In heillem
Wasserbad unter standigem Ruhren etwa 10 Minuten erhitzen, bis die Ge-
wilrze ganz ausgequollen sind.

Abkuhlen lassen, das Ol tropfenweise hineinschlagen. Erst dann mit der
Krautermischung verruhren. Den Senf in kleine Steinguttopfchen fullen.
Mit Korken oder mit Einmachcellophan verschlieRen und im Kuhlschrank
aufbewahren.

Haltbarkeit:



3 Wochen.

Der Senf schmeckt zu Wurstchen, Hackbraten, Frikadellen und Grillfleisch.
Er eignet sich auch gut zum Einreiben von Braten oder Steaks und zum
Verfeinern von Bratfond von kurzgebratenem Fleisch.

Krautersenf nach englischer Art

120 g gelbe Senfkorner,

6 El Wasser,

125 ml feiner Weinessig,

1 El Aceto Balsamico,

2-3 El gemischte, gehackte Krauter (Estragon, Petersilie,
Basilikum, Thymian und Liebstockel),

1 Tl Salz,

2 Tl brauner Zucker,

1 Tl gehackte, grune Pfefferkérner,

3 El feines Pflanzendl

Die Senfkdrner im Mixgerat moglichst fein mahlen, mit Wasser verrihren
und quellen lassen.

Essig, Krauter, Salz, Zucker und Pfeffer mischen und erhitzen.

Abkuihlen lassen und unter die Senfpaste rithren. Das Ol tropfenweise
einrdhren, bis der Senf cremig ist. In Schraubglaser fullen und kuhl stel-
len. So hélt er sich lange frisch.

Paprika Senf

200 Gramm Weil3e Senfkorner
200 ml Krauter-Weinessig
200 ml Wasser

2 Essl. Paprika; edelsuf3

6 Essl. Honig

3 Essl. Sherry

3 Essl. Sonnenblumendl

Senfkorner im Cutter fein mahlen.
Essig und Wasser aufkochen, tUber das Senfpulvergiel3en. Alle ubrigen
Zutaten beifugen, zu einer Paste verrihren und in Glaser abfullen.

Erfasst von Rene Gaghaux



Rosmarinol mit Chili

500 ml Sonnenblumendl mit

3 Zweige Rosmarin

4 kleine, in feine Ringe geschnittene rote Chilischoten und

20 rote Pfefferkorner, grob zerstol3en anreichern. In eine dunkle Flasche
abfullen und 2-3 Wochen ziehen lassen. Dann durch ein Sieb geben und in
"formschone™ Flaschen abfullen.

Sahnesenf M
Servings: 1

50 g Senfmehl

25 g Zucker

1 Tl Kartoffelmehl

1 Spur ;Salz

85 ml SulRe Sahne; evtl. mehr

Das Senfmehl mit dem Zucker, dem Kartoffelmehl und der Sahne in einem
kleinen Topf aufkochen lassen, bis der Senf cremig verlaufen ist (das
geht auf einmal ganz schnell).

Nur wenn der Senf allzu "papig" wird, sollte mehr Sahne zugegeben
werden.

Den Senf mdglichst heil3 in ein sauberes Glas fullen und kuhl
lagern. Der Senf halt sich kihl gelagert ca. 2 Monate.

Variante: statt Kartoffelmehl, Reisvollkornmehl (= Naturreis, ganz
fein vermahlen) und statt Zucker Vollrohrzucker (Urstf3e oder
Succanat). Dann braucht man auch etwa 1/5 mehr Sahne.

Selbstgemachter Krautersenf

30 ml Weinessig

50 ml Wasser

59 Salz

10g Zucker

509 gelbe ungemahlene Senfkérner
1 Pigmentkorn

3 Korianderkérnchen

1 kleine Zwiebel



1 kleiner Zweig frischer Dill
1 Bund Schnittlauch
etwas Petersilie

Zubereitung

1. Salz und Zucker in dem Essig und Wasser vollstandig auflésen und die
Gewdlrze unterruhren.

2. In den Brei die kleingehackte Zwiebel, den frischen Dill, Schnittlauch
und Petersilie unterruhren.

SufRer Senf

% | Weinessig,

knapp ¥4 | Wasser,

1 kleine Zwiebel,

2 Nelken,

140 g gelbes Senfmehl,
70 g grunes Senfmehl,
140 g Farinzucker

Den Essig mit dem Wasser, der ganzen Zwiebel und den Nelken 10 Min.
kochen lassen. Die Zwiebel und die Nelken herausnehmen. Die Senfmehle
und den Zucker mischen und im Essigsud glatt ruhren. Ein Eisenstuck

im Holzkohlengrill zum Gluhen bringen, den Senf vier- bis finfmal

damit umruhren. In Glaser abfullen und luftdicht verschliel3en.

Tomatenketchup 11

1 kg Tomaten

2 EL Ol

Zwiebeln

1/8 | Weillweinessig
2 EL Zucker

ca. 1/2 TL Salz

1/2 TL Curry

1 getrocknete Chilischote
10 Pfefferkdrner

3 Nelken

5 Pimentkérner

Ol erhitzen. Zwei in Wurfel geschnittene Zwiebeln darin andiinsten. Dazu
kommen die geviertelten Tomaten und alle GUbrigen Zutaten. Die Masse 30



- 40 Minuten dick einkochen lassen. Dann durch ein Sieb streichen, noch-
mals erhitzen und in Flaschen abfullen. Den Ketchup kann man langer
aufbewahren, wenn die Flaschen, naturlich mit Inhalt, 30 Minuten bei 80
Grad sterilisiert werden.

Tomatenketchup, selbstgemacht
Portion: 50

1 kg Tomaten; gewdurfelt

100 g Zwiebeln; gehackt

100 g Paprikaschote; gehackt

2 Knoblauchzehen; gepresst

1Tl ;Salz

2 El Brauner Zucker

1 Tl Senfkérner

1 Tl Pigmentkorner

1 Tl Pfefferkdrner

1 Tl Korianderkdrner

150 ml Apfelessig

4 Nelken

1 sm Pfefferschote

1 Zimtstange

1 Lorbeerblatt
Alles zusammen ca. 30 Minuten auf kleinem Feuer zugedeckt kocheln.

Zimtstange und Lorbeerblatt entfernen. Gemuse Passieren. Nochmals
einkochen, bis die Sauce dickflissig ist. In saubere Glaser oder
Flaschen mit Drehverschluss bis 1/2 cm unter den Rand fullen. Sofort
verschlie3en. In einen Topf stellen. Diese bis zu 3/4 der HOhe der
Glaser auffullen. Ketchup knapp unter dem Siedepunkt ca. 30 Minuten
erhitzen. Nach dem Auskuhlen dunkel und kuhl lagern.

Traubenkernol "karibisch™

6 Kumqguats in feine Scheiben schneiden.

1 Zitrone halbieren und dann ebenfalls in feine Scheiben schneiden.

Die Blatter von 4 Zweigen Zitronenmelisse in feine Streifen schneiden. Die
vorbereiteten Zutaten in

500ml Traubenkerndél ruhren, in eine dunkle Glasflasche flllen und kuhl 2-
3

Wochen lagern. Dann durch ein Sieb gieRen und in "edle" Flaschen abful-
len.

Passt ganz besonders gut zu Blattsalaten!



Whisky Senf

Menge: 1 Rezept

60 Gramm Schwarze Senfkorner
60 Gramm Gelbe Senfkérner
4 Essl. Wasser
155 ml Apfelessig
155 ml Whiskey
125 Gramm Honig
1 Essl. Muskatpulver
1 Essl. Salz

Die schwarzen und gelben Senfkdrner in einem Mixer zermahlen. Das
Pulver in einer Glasschussel mit Wasser verruhren und 30 Minuten stehen
lassen. Senfmischung und alle anderen Zutaten in den Mixer fillen.
Ruhren bis eine kdrnige Masse entsteht. Sieht der Senf sehr trocken aus,
etwas Honig dazugeben.

Soll der Senf kérnig werde, zusatzlich 60 g schwarze und 60 g gelbe
Senfkdrner einrihren. Nochmals ruhren, bis die Kdérner zwar zerkleinert,
aber nicht feingemahlen sind. Zudecken und Uber Nacht stehen lassen.
Falls ndtig, mit etwas Honig befeuchten. In sterilisierte Glaser fullen
und luftdicht verschliel3en. An einem kuhlen, dunklen Ort 3 Wochen
durchziehen lassen. Nach dem Offnen im Kiihlschrank aufbewahren.

Topinambur

Topinambur,

Erdartischocke, Erdapfel, Erdbirne, Erdschocke, Erdsonnenblume, Ewig-
keitskartoffel, Indianerknolle, Jerusalemartischocke, Kleine Sonnenblume,
Knollensonnenblume, Zuckerkartoffel, (bot.: Helianthus tuberosus), engl.:
Jerusalem Artichoke, franz.: topinambour, artichaut de Jerusalem

Herkunft - Geschichte

Die Topinamburpflanze gehoért zu der botanischen Familie der Korbblutler
(Compositae oder Asteraceae). Sie stammt ursprunglich aus Nordamerika.
Dort war sie von Kanada, Ontario und Saskatchewan bis nach Tennessee
und Arkansas in den USA verbreitet, bevor sie Anfang des 17. Jahrhun-
derts von den Franzosen nach Frankreich gebracht wurde. Die Franzosen
benannten die kartoffelahnliche Pflanze nach einem indianischen Stamm,
den Topinambus. Die Topinambus nutzten die Pflanze als Viehfutter und
als Gemuse. In Europa verbreitete sich die Topinamburknolle Uber ganz
Europa aus. Heute wird Topinambur in fast allen Kontinenten angebaut.
Hauptanbaulander sind Nordamerika, Russland, Australien und Asien. In



Europa wurde die sufdlich schmeckende Knolle Mitte des 18. Jahrhunderts
weitgehend von der Kartoffel verdrangt. Sie wird nur noch mit geringer
wirtschaftlicher Bedeutung in Sudfrankreich und den Niederlanden ange-
baut. In Deutschland findet man nur kleine Anbaugebiete in Niedersach-
sen und Baden.

Pflanzenbeschreibung

Die Topinamburpflanze sieht der, ebenfalls zur Gattung Heliantus geho-
renden Sonnenblume in Gestalt und GrolRe sehr &hnlich. Daher stammen
auch die auf die Sonnenblume hinweisenden Namen wie "Knollesonnen-
blume" oder "Erdsonnenblume”. lhre rauen Blatter sind lanzett- bis eier-
formig und ihre dottergelbe, bis zu 8 cm grol3en Bliten blihen ab Sep-
tember. Die Wurzel bildet, ahnlich wie bei der Kartoffel 2 bis 3 Dutzend
Knollen. Die Knollen sind meist birnen- oder apfelférmig (Erdbirne und
Erdapfel) und erinnern an frische Galgant - und Ingwerwurzeln. Je nach
Sorte unterscheiden sich die Knollen in Form und GroRRe. Ihre diunne Scha-
le ist hellbraun bis violett. Das Fruchtfleisch ist ebenfalls sortenbedingt
weil3, gelb, braunlich, rot oder violett.

Inhaltsstoffe

Die Topinamburknolle ist ein nahrstoffreiches Gemiuse. Sie besitzt 80 Pro-
zent Wasser, zwischen 15 und 20 Prozent Kohlenhydrate, ca. 3 Prozent
Eiweil3, die Mineralien Kalium, Calcium, Phosphor, Eisen, Natrium und Sili-
zium, das Provitamin A und den Vitaminen B1, B2, B6, D und C.
Besonders zu erwahnen ist der mit bis zu 16 Prozent hohe Anteil von Inu-
lin*, der so genannten Kompositenstarke oder Alantstarke. Das Kohlen-
hydrat Inulin wird im Magen von Saure und Enzymen in, fur Diabetiker
vertraglichen Fruchtzucker aufgespaltet. Diese Eigenschaft gab der Topi-
namburknolle auch den Namen "Diabetikerkartoffel".

Ernte und Lagerung

Die Ernte der ersten Topinamburknollen beginnt im Oktober und endet im
Mai. Die Topinamburknolle ist winterfest, sie vertragt Temperaturen bis zu
-15°C und eignet sich daher ausgezeichnet zur Ernte bei Bedarf. Um auch
bei tiefen Temperaturen an die Knollen zu gelangen, deckt man den Boden
mit Stroh oder Heu ab. So gefriert der Boden nicht und man kommt leicht
an die Knollen heran. Topinambur kann auch fur kurze Zeit im Keller gela-
gert werden. Die Knollen geben durch ihre dinne Haut bei der Lagerung
aullerhalb des Bodens viel Feuchtigkeit ab. Sie werden so schnell
schrumplig, verlieren an Elastizitat und faulen leicht. Dies gilt auch fur ei-
ne langere Aufbewahrung im Kuhlschrank. Hat man aufl3er dem Kuhl-
schrank jedoch keine andere Aufbewahrungsmaoglichkeit, wickelt man die
Knollen in Frischhaltefolie ein und legt sie in des Gemusefach. Ist eine
Knolle doch etwas zu lange gelagert worden, kann man sie fur einige Zeit



in kaltes Wasser legen und ihr so ein wenig von ihrer alten Frische wie-
dergeben.

Verwendung

Obwohl die Topinamburknollen der Kartoffel sehr &hnlich sind, sind sie
nicht wie diese zu verarbeiten. Kocht man die Topinamburknollen wie Kar-
toffeln, verlieren sie stark an Aroma. Die zarte Haut braucht man nicht zu
pellen, sie lasst sich ohnehin nur schwer von der sehr gewundenen Ober-
flache der Knolle nicht leicht schalen. Darum die Knolle unter flieRen Was-
ser abbursten und von Schmutz und Erdresten befreien. Die Knollen eig-
nen sich gehobelt oder geraspelt mit Zitronensaft (die Sdure des Zitronen-
safts verhindert das Braunwerden) fur den Rohverzehr im Salaten. Gegart
entwickelt die Knolle ein nussartiges, suf3es Aroma, welches durch gerds-
tete Sesamsaat oder in Butter gebraunte Semmelbrdsel noch hervorgeho-
ben wird. Wegen seiner hohen Zuckerkonzentration ist die Topinam-
burknolle ausgezeichnet fur zur Herstellung von siu3en Safte geeignet. In-
dustriell wird die Knolle wegen des hohen Zuckergehalts zu Fructose, Si-
rup und Alkohol sowie Topinambur-Brandwein verarbeitet. Auch Mehl wird
aus der Knolle hergestellt. Und gerdostet ist sie der Grundstoff flur Kaffee-
ersatz.

Heilkunde

Die Volksmedizin kennt die Knolle als "Geschenk des Himmels". Diesen
Ruf hat die Pflanze nicht zuletzt wegen der schon erwahnten guten Ver-
traglichkeit des Inulin far Diabetiker. Sie soll bestimmte Beschwerden von
Leber, Galle und Magen lindern. Vor allem aber soll sie ein wirksamer Ap-
petitzigler ohne Nebenwirkungen sein.

*Anmerkung:

Inulin bitte nicht mit Insulin, dem Hormon der Bauchspeicheldriuse ver-
wechseln!

Vegetarisch

Espuma von Topinambur M

ZUTATEN FUR SECHS PERSONEN:

200 g Topinambur in Wiurfeln
1 E Olivenadl



125 ml trockener WeilRwein
250 ml Gemiusefond

125 g Sahne

125 ml fettarme Milch

Saft von 1 Zitrone
Salz, Pfeffer

20 g Butter

Zubereitung:

Topinambur, je nach Geschmack mit oder ohne Schale, kurz in Ol anbra-
ten, mit Wein abléschen. Kurz aufkochen lassen. Bruhe, Milch und Sahne
angiellen und bei leichter Hitze auf zirka zwei Drittel einkochen lassen. Al-
les mit einem Purierstab fein mixen und mit Zitronensaft, Butter und Ge-
wurzen abschmecken. Durch ein feines Sieb passieren und in einen
Schaumbereiter fullen. Das Gerat mit einer Gaspatrone versehen und
Espuma in tiefe Teller schaumen.

AS STECKT IN EINER PORTION?
Zirka 125 Kilokalorien

10 g Fett

2 g Eiweil3

2 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate
0 BE/KH

TIPP:

Fur die Espuma benutzt man am besten einen speziellen Sahnezubereiter.
Das Gerat funktioniert im Prinzip genauso wie herkbmmliche Siphons, mit
denen man Schlagsahne zubereitet, ist aber wesentlich robuster ausge-
legt, damit man die Flussigkeit darin auch erhitzen kann. Der Vorteil von
Espuma ist, dass durch die schaumige Konsistenz die Geschmacksstoffe
der Suppe viel starker hervortreten. Und auch zum Kaloriensparen eignen
sie sich hervorragend, weil ein tiefer Teller Espuma nur etwa 40 ml fllssi-
ger Suppe entspricht.

Ans Herz méchte ich Thnen meine Methode legen, den Saibling in einem
Vakuumbeutel zu garen. Fisch bleibt auf diese Art und Weise saftiger, als
wurde man ihn braten. Gleichzeitig verliert er kaum Geschmacksstoffe,
und den Saft kdnnen Sie fur eine leichte, aber intensiv schmeckende Sol3e
verwenden. Wichtig: Das Wasser darf nicht kochen.

Diabetiker Initiative Niedersachsen / Nordstemmen

Kurt Keese



Topinambursalat

ZUTATEN FUR ZWEI PERSONEN::

340 g Topinambur

2 El Olivenol

etwas Limonensaft

Kerne eines halben Granatapfels
Salz, Pfeffer

1 El Sesamal

200 g Frisbeesalat

Zubereitung:

Topinambur grundlich mit einer Kiichenburste unter flieRendem Wasser
saubern. Mit Kuchenpapier trocknen und mit der Schale in etwa 4 Millime-
ter dinne Scheiben schneiden. In einer beschichteten Pfanne etwas Oli-
venol erhitzen und Topinambur bei maRliger Hitze von beiden Seiten zirka
3 Minuten braten. Wenn sie weich sind, mit Limonensaft, Sesamol und
Gewurzen abschmecken. Salat waschen, trocken schleudern und in der
Mitte der Teller anrichten. Topinambur leicht daruber verteilen und Gra-
natapfelkerne daruber streuen.

WAS STECKT IN EINER PORTION?
Zirka 220 Kilokalorien

16 g Fett

6 g Eiweil}

7 g anrechnungspflichtige Kohlenhydrate
0,5 BE/KH

Bulgarische Gurkensuppe M
(Tarator)

4 Personen
500 g Schlangengurken

500 g Kefir / Joghurt (1,5 %6 Fett)

100 g Saure Sahne (10 %6 Fett)

12 Walnusse
1 EL Olivenol



Gewdurze:

1 Bund Dill

1 frische Knoblauchzehe
1TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Schéalen Sie die Gurken, halbieren Sie sie langs, und entfernen Sie die
Kerne. Danach wird die Gurke in kleine Wiurfel geschnitten und in einer
Schussel mit etwas Salz Uberstreut. Stellen Sie nun die Schussel kalt, bis
die Gurke Flussigkeit gezogen hat. Diese Flussigkeit wird abgegossen und
die Wurfel werden zusatzlich noch etwas ausgedrickt. Pressen Sie den
Knoblauch aus, und vermengen Sie ihn mit dem Salz. Anschliel3end den
Kefir (bzw. Joghurt) und die Saure Sahne einrihren. Hacken Sie die Wal-
nusse und den Dill, und geben Sie die Halfte des Dills mit den Nussen zur
Suppe. Danach wird noch Ol darunter geschlagen und mit Pfeffer gewiirzt.
Zum Schluss die Gurkenwdrfel unterheben. Die Suppe nun fur einige Zeit
sehr kalt stellen. Vor dem Servieren den restlichen Dill daruber streuen.
Bemerkung: Dazu reichen Sie Brot nach BE - Verordnung.

Pro Person ca. kcal 201 / 844 kJ

9gKH-1gBallastst. -0,5BEca. -14gFett-4gGFS-5gEUFS-5¢g
MUFS - 17 mg Cholest. - 7 g Eiweil}

Fenchel mit wildem Reis

4 Personen

2 Fenchelknollen (270 g)
100 g Naturreis

30 g Wildreis

1 Zwiebel

20 g Margarine

2 EL trockener Sherry

Gewdlrze:

Salz
Pfeffer
Fenchelgrin

Als erstes putzen Sie den Fenchel und lassen ihn ca. 30 Minuten in ko-
chendem Salzwasser garen. Geben Sie den Wildreis ebenfalls in kochen-
des Salzwasser. Nach 10 Minuten den Naturreis hinzufigen und zusam-
men 20 Minuten quellen lassen. AnschlieRend lassen Sie den Reis in einem
Sieb abtropfen. Der Fenchel wird nun halbiert, ausgehohlt und das Innere
in kleine Wurfel zerschnitten. Zerlassen Sie Margarine in einer Pfanne und
dunsten Sie die feingehackte Zwiebel darin an. Die Fenchelwurfel und die
Reismischung werden dazugegeben und mit Sherry, Salz, Pfeffer und Fen-



chelgrun gewdlrzt. Das Ganze zum Schluss in die Fenchelhalften fullen.
Bemerkung: Zu dieser Beilage passt besonders gut Saltimbocca.

Pro Person ca. kcal 175 /7 734 kJ
27 g KH - 4 g Ballastst. - 2BEca. -5gFett-2gGFS-2gEUFS-1g
MUFS - 6 mg Cholest. - 4 g Eiweil}

Fruhlingssalat

4 Portionen

120 g Kopfsalat

200 g Chinakohl

120 g Orangenfilets (1 grol3e Orange)
50 g Radieschen

1 El Olivenadl

1 El Orangensaft

Weinessig, Salz, Pfeffer, Petersilie

Waschen Sie den Salat und schwenken Sie ihn trocken. Schneiden sie
die geschélte Orange und die gewaschenen Radieschen in feine
Scheiben. Stellen Sie nun aus Ol, Weinessig, Salz und Pfeffer eine
Marinade her. Diese mit dem Orangensaft kurz vor dem Servieren uber
den Salat geben.

Nahrwerte pro Portion: 47 kcal; 3 g Fett; O mg Chol; BE; 2 g Ba

Gefullte Zucchini M

4 Personen

4 mittelgrofRe Zucchini (ca. 700 Q)
4 enthautete Tomaten (ca. 160 g)
140 g frische Champignons

40 g grobe Haferflocken

60 g geriebener Parmesan Kase (40 %o Fetti. Tr.)

1 Zwiebel (ca. 40 Q)

1 frische Knoblauchzehe
Gewdurze:

Basilikum

Pfeffer

Salz



Halbieren Sie die Zucchini der La4nge nach, und blanchieren Sie sie ca. 10
Minuten in kochendem Wasser. Wahrenddessen wurfeln Sie Zwiebel, To-
maten, Champignons und Knoblauch und braten alles mitsamt den Hafer-
flocken in Butter an. Das Zucchinimark wird mit einem L&ffel vorsichtig
herausgel6st und fein gewdrfelt. Danach mit der Halfte des Parmesans
und der Zucchinimasse vermischen.

Schmecken Sie das Ganze mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und den Krautern
ab, und fullen Sie diese Masse in die ausgehohlten Zucchinihalften. Ab-
schlielBend mit dem restlichen Parmesan bestreuen, und im

Backofen bei 160 °C ca. 10 Minuten Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten.

Pro Person ca. kcal 149 / 625 kJ

12 g KH - 4 g Ballastst. - 0,5BEca. -6 gFett-3gGFS-2gEUFS-1g
MUFS - 11 mg Cholest. - 11 g Eiweil}

Gemuse Paella

4 Personen

200 g Naturreis

2 kleine Zucchini (ca. 250 g)

2 kleine Paprikaschoten (ca. 200 g)
1 mittelgrol3e Aubergine (ca. 210 g)
1 Zwiebel (ca. 40 Q)

200 g weilRe Bohnen (Dose)

30 g Sonnenblumenkerne

1 Knoblauchzehe

3/4 | Gemusebruhe

2 EL Olivenol

Gewdlrze:

Salz

Pfeffer

Bohnenkraut

Curry

Garen Sie den Reis in 1/21 Briuhe. Die Aubergine wird halbiert und mit
Salz bestreut (bei Bildung von Wassertropfen abspulen und trocken tup-
fen). Wahrenddessen die Zwiebel schalen, wiurfeln und mit der gepressten
Knoblauchzehe in dem heiRen Ol braunen. Waschen Sie nun das Gemiuse,
und geben Sie es zerkleinert zur Zwiebel. AnschlieRend giel3en Sie mit der
restlichen Bruhe auf, figen die Gewdulrze hinzu und lassen das Ganze 8 -
10 Minuten garen. Mischen Sie den gegarten Reis mit dem Gemuse und
den weil3en Bohnen, und lassen Sie alles noch 2 Minuten ziehen. W&h-
renddessen werden die Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne
angerostet und zum Schluss Uber der Paella verteilt.



Pro Person ca. kcal 372 /7 1563 kJ
49 g KH - 9 g Ballastst. -4 BE ca. - 15gFett-3 gGFS -6 gEUFS -6¢g
MUFS - 0 mg Cholest. - 11 g Eiweil}

Gemuselasagne M
Gemuselasagne M

4 Personen

240 g Vollkornlasagne
200 g Lauch

400 g rote und gelbe
Paprikaschoten

400 g Karotten

400 g passierte Tomaten

160 g Edamer (45 %6 Fett i.Tr.)

Gemusebrihe
1 TL Ol

Gewdlrze:

Salz
Pfeffer
Paprika
Curry
Oregano
Basilikum
Thymian

Als erstes garen Sie die Nudeln in kochendem Salzwasser. Inzwischen
werden der Lauch und die Paprikaschoten gewaschen und in Streifen ge-
schnitten. Dunsten Sie nun den Lauch in Ol an und geben Sie dann das
restliche Gemuse dazu. Mit Gemusebruhe abléschen und bissfest garen.
Die passierten Tomaten werden dazugegeben und mit den Gewurzen ab-
geschmeckt. Die Bandnudeln und die Gemusemasse werden abwechselnd
in diese Auflaufform geschichtet und mit dem Kase bestreut.

AbschlieRend im Backofen bei 200°C etwa 10 - 15 Minuten Uberbacken.
Pro Person ca. kcal 425 / 1780 kJ

52 g KH - 16 g Ballastst. - 4 BEca. - 14 g Fett- 7gGFS-4gEUFS-2g
MUFS - 24 mg Cholest. - 22 g Eiweil}



Gemusesuppe

4 Personen

100 g Karotten

100 g Sellerie

100 g Blumenkohl

100 g Lauch

1 | Fleisch/Gemusebriuhe

Gewdlrze:

Salz

Pfeffer

Muskat

Petersilie

Als erstes die Karotten, den Sellerie und den Blumenkohl waschen und
klein schneiden. Kochen Sie das Gemiuse ca. 20 Minuten in der Fleischbru-
he, und purieren Sie es anschlielRend. Waschen Sie den Lauch, und
schneiden Sie ihn in feine Streifen. Danach wird er zur Suppe gegeben.
Das Ganze kurz aufwallen lassen und abschmecken.

Pro Person ca. kcal 34 /7 140 kJ
4 gKH- 3 gBallastst. -0 BE -1gFett-1gGFS-0gEUFS -gMUFS -0
mg Cholest. - 3 g Eiweil}

Gemusesuppe italienisch M

100 g Mdéhren

100 g Sellerieknolle ODER Weil3e Ruben, Pastinake, SulRkartoffeln
200 g Weiltkohl ODER--Zarten Wirsing

100 g Blumenkohl ODER Brokkolirdschen

200 g Festkochende Kartoffeln oder Menge nach individueller KH-
Berechnung

20 g Butter/Margarine

1/2 | Brihe

Petersilie; gehackt

Evtl. Selleriegrin

15 g Evtl. Parmesan

VARIATION
Chinakohl



Mohren und Sellerieknolle (oder weil3e Ruben, Pastinake,

SuRkartoffeln), Weil3kohl oder Wirsing, Blumenkohl oder Brokkolir6schen
und die Kartoffeln in feine Stifte schneiden und bei milder Hitze in der
Butter/Margarine dunsten. Die Brihe angief3en. 10-15 Min. leise kdcheln
lassen, das Gemuse soll Biss haben. Eventuell mit einer Prise gemahlenem
Kimmel wirzen.

Gehackte Petersilie und auch feingeschnittenes Selleriegrin sowie den
Parmesankése Uber die fertige Suppe streuen.

Variation: Dieses Gericht schmeckt auch mit Chinakohl; er ist im Winter
fast Uberall frisch erhaltlich.

Grune Gartensuppe M

6 Personen

4 Stangen Bleichsellerie (500 Q)
3 Zucchini (400 g )

2 Stangen Lauch (250 g)

1 Bund Brunnenkresse

600 ml Huhner-/ Gemusebrihe

150 ml ungesuf3ter Joghurt (1,5 2% Fett)

Gewdlrze:

1 kl. Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe zerdruckt
schwarzer Pfeffer

Salz

zum Garnieren:
gehackter frischer Schnittlauch

Als erstes waschen Sie das Gemuse. Danach werden der Sellerie gehackt,
die Zucchini in kleine Scheiben und der Lauch in feine Streifen geschnit-
ten. Diese werden nun zusammen mit der Brunnenkresse und der Huh-
nerbrihe in einen Topf gegeben. Die zerdrickte Knoblauchzehe und die
Petersilie dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lassen Sie
das Ganze kocheln, bis das Gemuse gerade gar ist (ca. 15 Minuten). An-
schlieBend die im Mixer oder in der Kichenmaschine zu einem glatten Pu-
ree verarbeiten. Danach lassen Sie das Gemuse abkuhlen. Ruhren Sie die
Halfte des Joghurts unter und stellen es in den Kiuhlschrank. Die Suppe in
Suppenschalen servieren, jede Portion mit einem Haufchen geschlagenem
Joghurt kronen und mit gehacktem Schnittlauch garnieren.



Pro Person: kcal 139 / 581 kJ
7 g KH - 4 g Ballastst. - 0 BE - 8 g Fett - 3 g GFS - 3 g EUFS - 2 g MUFS -
31 mg Cholest. - 10 g Eiweil}

Grunkernsalat M

4 Personen

240 g Grunkern

400 g Tomaten

400 g Champignons

400 g Staudensellerie

80 g fettarmer Kase (max. 30 % Fett i.Tr.)
40 g kaltgepresstes Ol

Essig

Gewdlrze:

Salz, Pfeffer
Paprika
Curry
Krauter

Garen Sie den Grunkern in einem Wassertopf bissfest. Das Gemuse wird
kleingeschnitten und danach mit dem Grunkern verruhrt. AnschlieRend
mischen Sie das Ol und nach Belieben Essig zusammen und gieRen zum
Schluss die abgeschmeckte Essig - Ol - Marinade zum Griinkerngemuse.
Bemerkung: Eignet sich auch gut fur eine kalte Hauptmabhlzeit.

Pro Person ca. kcal 385/ 1617 kJ - 43 g KH - 13 g Ballastst. - 3 BE ca. -
16 g Fett - 4 g GFS - 4 g EUFS - 8 g MUFS - 7 mg Cholest. - 11 g Eiweil}
11

Herzoginkartoffeln

1 Kg Kartoffeln kochen, pellen und zerdriicken

125 g Butter zu den Kartoffeln geben, unterrihren

1 TL Krautersalz

1/4 TL Delikata (Reformhausgewurz)

1/4 TL Muskat gut mit den Gewurzen abschmecken, auf ein gefettetes
Blech Haufchen mit Spritzbeutel spritzen, bei 200 °C ca. 20 Minuten ba-
cken.



Kartoffel Lauch Gratin M

4 Personen
800 g Kartoffeln
400 g Lauch

500 ml Vorzugsmilch

1 TL Butter oder Margarine (ca. 4 g)
1 EL gehackte Petersilie

Gewdlrze:

frisch gemahlener Pfeffer
Meersalz
Muskat

Schneiden Sie die geschélten Kartoffeln in dinne Scheiben und den gewa-
schenen Lauch in etwas dickere Ringe. Danach fetten Sie eine Gratinform
ein und schichten die Kartoffelscheiben und die Lauchringe lagenweise in
die Form, die Kartoffeln dachziegelartig legen.

Der Backofen wird auf 200° C vorgeheizt.

Jede Schicht mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Lassen Sie die Milch
aufkochen, und giel3en Sie sie heild Uber die Zutaten.

Die Gratin dann fur etwa 45 Minuten backen. Zuletzt mit Petersilie
bestreuen.

Pro Person ca. kcal 258 7/ 1080 kJ
39gKH-7gBallastst. - 3BEca.-6gFett-3gGFS-2gEUFS-1g¢g
MUFS - 19 mg Cholest. - 11 g Eiweil}

Kartoffelsalat, Griechischer M
6 Personen

480 g Pellkartoffeln

1 Salatgurke (270 - 300 Q)
1 Knoblauchzehe

2 Bund Radieschen

200 g saure Sahne ( 10 %6 Fett)

100 g Schafskase

1 Bund Dill ( 10 Stuck)
Gewdurze:

Jodsalz

Pfeffer



Die Pellkartoffeln 25 Minuten kochen und anschlieBend, noch heil3, pellen.
Knoblauch fein hacken. Saure Sahne mit Schafskase purieren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Dill fein hacken und die Gurke in feine Streifen
schneiden. Die Radieschen vierteln und die Kartoffeln grob wurfeln. Alle
mit der SolRe mischen.

Pro Person ca. kcal 139 / 582 kJ

13 gKH-2gBallastst. - 1 BEca. - 7gFett-4gGFS-2gEUFS-1g
MUFS - 20 mg Cholest. - 6 g Eiweil}

Kasenudeln, pikante M

4 Personen

240 g Vollkornnudeln

750 g Fleisch- oder Pizzatomaten aus der Dose
250 g Zucchini

1 Zwiebel (40 g)

100 g Schafskase (40 % Fetti. Tr.)

100 g geriebener Kase (30 %6 Fetti. Tr.)

20 g Sonnenblumendl
10 g Butter fur die Form

Gewdlrze:

Pfeffer
Salz
Thymian
Knoblauch
Basilikum

Setzen Sie Salzwasser auf, und kochen Sie die Nudeln darin gar, anschlie-
Rend lassen Sie sie gut abtropfen. Wahrenddessen werden die Tomaten
kleingeschnitten und mit den gewdurfelten Zwiebeln und den klein gehack-
ten Zucchini in Ol angebraten und gar gediinstet. Die Gewiirze und Krau-
ter hinzufigen und pikant abschmecken. Fetten Sie nun eine flache, feuer-
feste Form aus, und schichten Sie abwechselnd Nudeln, geriebenen Kéase
und Gemusemischung ein. Schlie3en Sie mit einer Schicht Schafskase ab.
Bei 200 °C im Backofen 15 Minuten tberbacken, in der Mikrowelle ent-
sprechend kurzer.

Pro Person ca. kcal 442 / 1850 kJ
48 g KH - 10 g Ballastst. - 4 BEca. - 18 g Fett-8 g GFS -5gEUFS -5¢g
MUFS - 27 mg Cholest. - 22 g Eiweil}



Lauchcremesuppe M

2 Personen
100 g Lauch
2 TL Ol (ca. 8 g)

1 TL Kondensmilch (4 %6 Fett, ca. 4 g)
3 Tassen Wasser

Gewdlrze:

2 Messloffel Nestargel
Pfeffer

Salz

Muskat

Schneiden Sie den Lauch in Streifen, und diunsten Sie ihn in Ol gut an. Mit
Wasser ca. 10 Minuten leicht garen. AnschlielRend 2 Messloffel Nestargel
einstreuen, unterruhren, und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Zum Schluss die Kondensmilch zugeben.

Pro Person ca. kcal 60 / 250 kJ
2 gKH-1gBallastst. -0 BE - 5gFett-1gGFS -1gEUFS - 3 g MUFS -
0 mg Cholest. - 1 g Eiweil3

Linsen- Rauke- Salat
mit gegrilltem Ziegenkése

Zutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehen

2 Moéhren

1 EL Rosmarinnadeln

1 EL Olivendl

200 g Puylinsen; oder - Berglinsen
400 ml Krauterbruhe

1 Bund Lauchzwiebeln

50 g Kurbiskerne

4 EL WeilRwein

4 EL WeilRweinessig
Jodsalz

Schwarzer Pfeffer; f.a.d.M.



4 EL Kurbiskernadl

4 kl. Franzosische Ziegenkase;

50 g a z. B. - Crottin de Chavignol
100 g Rauke

Zwiebeln, Knoblauch und Mdhren fein wuirfeln. Mit Rosmarinnadeln im Oli-
venodl andunsten. Linsen und Krauterbruhe zufigen. Funf Minuten kocheln.
Ausschalten und zugedeckt ca. 45 Minuten quellen lassen.

Lauchzwiebeln schrag in dinne Ringe schneiden. Kurbiskerne grob ha-
cken. Weil3wein, Weinessig, Salz, Pfeffer und Kurbiskerndl verrthren. Alles
unter die warmen Linsen heben.

Ziegenkase sternformig einschneiden. Unter dem vorgeheizten Grill oder
im Backofen auf hochster Stufe 2 bis 3 Minuten backen. Mit Linsen und
Rauke anrichten.

Fur Diabetiker geeignet = 2 Be
Zubereitungszeit

ca. 1 Stunde

Pro Portion

ca. 600 kcal

www.webkoch.de

Linsentopf

4 Personen

240 g getrocknete Linsen
400 g Mohren

400 g Sellerie

200 g Lauch

20 g Butter

Gewdlrze:

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

1 Wirfel Gemusebriuhe
Essig

Waschen Sie die Linsen, und lassen Sie sie Uber Nacht einweichen. Im
Einweichwasser mit den gewdurfelten Mo6hren, Sellerie und Lauch ca. 45
Minuten kochen. AbschlieRend mit Salz, Gemusebruhe und Gewdulrzen ab-
schmecken. Vor dem Servieren Butter und Essig (Essig nach Geschmack)
dazugeben.

Pro Person ca. kcal 219 / 1214 kJ


http://www.webkoch.de

42 g KH - 15 g Ballastst. - 3BEca. -6gFett-4gGFS-1gEUFS-1g
MUFS - 12 mg Cholest. - 17 g Eiweil}

Mittelmeersalat

4 Personen

1 Kopf Eisbergsalat (ca. 300 g)
15 Oliven

1 Salatgurke (ca. 300 g)

2 Knoblauchzehen

80 g Schafskase

3 EL Olivendl

4 kleine Tomaten (a ca. 60 Q)
4 EL Essig

2 mittelgrof3e Zwiebeln

2 EL Wasser

Gewdlrze:

Jodsalz
Pfeffer
Thymian

Waschen Sie die Tomaten, entfernen Sie den Stielansatz, und schneiden
Sie quer in Scheiben. Die Gurke schalen, der Ldnge nach halbieren und in
ca. 3 - 5 mm dicke Scheiben schneiden. Danach den Salat putzen, wa-
schen, abtropfen lassen und zerpflicken. Die Zwiebeln werden geschélt
und in feine Ringe geschnitten. Mischen Sie nun alle in einer grol3en
Schussel. Der Schafskase wird zerbrdckelt und mit den Oliven uUber den
Salat gegeben. Pressen Sie die Knoblauchzehen, und ruhren Sie eine Sau-
ce aus Essig, Wasser, Sufistoff, Jodsalz, Pfeffer, Olivendl und dem Knob-
lauch. Wurzen Sie das Ganze mit den Krautern, und geben Sie die fertige
Sauce Uber den Salat.

Bemerkung: Eignet sich gut als kalte Hauptmahlzeit, als Vorspeise reichen
die fur 8 Personen, dazu passt gerodstetes Brot.

Pro Person ca. 233 kcal / 987 kJ

6 g KH - 3 g Ballastst. -0 BEca. -18gFett-8gGFS-99gEUFS-1g
MUFS - 23 mg Cholest. - 11 g Eiweil}

Mozarella Tomaten M

4 Personen

300 g Mozarella



2 kleine Zwiebeln (ca. 60 Q)

8 mittelgrolRe Tomaten (ca. 200 g)
3 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl (ca. 45 g)

Gewdurze:

Salz
Pfeffer
Thymian

Schneiden Sie den Mozarella und die gewaschenen Tomaten in Scheiben.
Schichten Sie beides abwechselnd in eine flache Auflaufform. Zwiebeln
und Knoblauch ebenfalls fein schneiden, mit Ol, Salz und Pfeffer mischen
und Uber den Mozarella geben. Zum Schluss bestreuen Sie das Ganze mit
Thymian. Im Backofen 30 Minuten bei 200 C backen.

Bemerkung: Dazu kann nach Belieben Baguette gereicht werden.
Pro Person ca. 340 kcal / 1422 kJ
4gKH-1g9gBallastst. -0 BE -28 g Fett-12gGFS-9gEUFS-7g
MUFS - 53 mg Cholest. - 77 g Eiweil}

Nudelsalat M

200 g Vollkornnudeln

500 g Tomaten

100 g Schafskase (40 % Fetti. Tr.)
1 TL Tomatenmark

1 Becher Creme fraiche (150 ml)

2 EL Ol (Sonnenblumendl)
1 EL Zitronensaft

Gewdlrze:

1 Bund Basilikum
Salz und Pfeffer

Garen Sie die Nudeln in leicht gesalzenem Wasser, anschliel3end abgiel3en
und abtropfen lassen. Wahrenddessen die Tomaten waschen und in Spal-
ten schneiden. Danach schmecken Sie die Creme fraiche mit Tomaten-
mark, Salz, Ol und Pfeffer ab und heben vorsichtig die Nudeln und die
Tomaten unter. Zum Schluss streuen Sie das fein gehackte Basilikum Uber
den Salat und verteilen den Schafskase dartber.

Bemerkung: Ersetzen Sie Creme fraiche durch Joghurt, damit sparen Sie
Fett und Kalorien ein.



Pro Person ca. kcal 443 /7 1857 kJ
36 g KH - 7 g Ballastst. - 3BE ca. -27gFett-14gGFS-79gEUFS-5g
MUFS - 56 mg Cholest. - 14 g Eiweil}

Paprikaschoten, gefullt M

150 g Grunkern

1 EL Buchweizen

2 EL Sesam fein mahlen

80 g Butter schmelzen, das Mehl einrthren

6 EL Wasser und

6 EL Sahne hinzugeben, solange ruhren bis sich der Teig vom Topf I6st,
mit Delikat, (Reformhausgewirz)

1 TL Krautersalz

2 Msp. Muskat kraftig abschmecken

1 Zwiebel fein wurfeln, unter die Masse geben

Viele frische Krauter z.B. Liebstdckel, Majoran, Thymian hacken, hinzuge-
ben

4 Paprikaschoten Deckel abschneiden, Kerne entfernen, mit der Masse ful-
len. In einen Topf

Olivendl erhitzen, die Schoten hinein stellen, mit

2 Tassen Gemusebruhe aufgiel3en, bei Minimalhitze 15 Minuten garen las-
sen. In den Bratensud

125 g Schmand unterrihren und mit

Krautersalz

Paprikapulver abschmecken.

Pilz Nudel Pfanne

8 Personen

400 g Bandnudeln

300 g frische Champignons
300 g Austernpilze

50 g Zwiebeln

40 g Butter

1 Knoblauchzehe
50 g Olivenadl

Gewdlrze:
Zitronensaft

Petersilie
Salz



Pfeffer aus der Muhle

Putzen Sie die Pilze (Austernpilze: Stiele entfernen), schneiden Sie sie in
Scheiben, und betrédufeln Sie alles anschlieRend mit Zitronensaft. Die
Zwiebeln und der Knoblauch werden geschalt und gehackt. Ebenso wird
die Halfte der Petersilie gehackt. Stellen Sie Salzwasser auf, und garen Sie
die Nudeln nach Packungsvorschrift. Erhitzen Sie nun zur gleichen Zeit Ol
und Butter in einer Pfanne, und geben Sie alle dazu. Das Ganze 10 Minu-
ten braten und abschmecken. Danach mischen Sie die Pilze mit den frisch
gekochten Nudeln und garnieren sie mit dem Rest der Petersilie.

Pro Person ca. kcal 286 / 1197 kJ
36 g KH - 4 g Ballastst. - 3BEca. -12gFett-4gGFS-6gEUFS-2g
MUFS - 59 mg Cholest. - 8 g Eiweil}

Ratatouille

6 Personen

500 g Auberginen

500 g Gemiusegurken

250 g Zucchini

250 g Tomaten

250 g Paprikaschoten

1 Zwiebel (40 g)

2 zerdruckte Knoblauchzehen
1 El Sonnenblumendl

Gewdlrze:

Salz

Pfeffer

1/2 TL Rosmarin
1/2 TL Basilikum

Hacken Sie die geschalte Zwiebel fein, und résten Sie sie mit dem Knob-
lauch im heiRen Ol, bis die Zwiebelwiirfel glasig werden. Dabei ab und zu
umruhren. Waschen Sie die Zucchini, die Auberginen und die Paprikascho-
ten. Schélen Sie nun die Gurke. Danach halbieren und entkernen Sie die
Paprikaschote und die Gurke. Die Tomaten fur einige Sekunden in ko-
chendes Wasser halten und anschlieRend die Schale abziehen. Die Zucchi-
ni in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden, das Uubrige Gemuse grob wir-
feln. Geben Sie das Ganze zu der Zwiebel-Knoblauch-Mischung, und wur-
zen Sie mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Basilikum. Zum Schluss im eige-
nen Saft auf kleiner Flamme 15 bis 20 Minuten garen.

Pro Person ca. kcal 52 /7 219 kJ



6 gKH - 4 gBallastst. -0 BE - 2 gFett-0 g GFS -1 g EUFS - 1 g MUFS -
0 mg Cholest. - 3 g Eiwelil3

Rettichsalat M

2 Personen
1/2 mittelgrof3er Rettich (150 g)
1 mittelgrofRer Apfel (150 g)

2 EL Kefir (1,5 %6 Fett)

1 EL Sonnenblumenkerne
1 TL Zitronensaft

Gewdlrze:

1 Prise Salz
1 EL Petersilie

Als erstes verruhren Sie Kefir, Zitronensaft, Suf3stoff und Salz in einer
Schussel. Danach waschen Sie den Rettich und den Apfel und raspeln bei-
des grob in die Sauce (den Apfel vorher vom Kerngehause befreien). Die
Sonnenblumenkerne hinzufugen alles gut mischen und die Petersilie dar-
Uber streuen.

Pro Person ca. kcal 96 7/ 400 kJ

12gKH 12 - 4 g Ballastst. -4 BEca.-4gFett-1gGFS-1gEUFS-2g
MUFS - 2 mg Cholest. - 3 g Eiweil}

Roten und gelben Paprikamus

20 g Zwiebeln

200 g gelbe + rote Paprikaschoten
8 g Pflanzenmargarine

gekérnte Gemusebriuhe

Rotes sowie gelbes Paprikamus: Als erstes waschen, entkernen und wur-
feln Sie die Paprika. Dann zerlassen Sie die Margarine und dinsten die
Zwiebeln an. Nun die Paprika zugeben und mitdunsten. Mit Gefligelbruhe
auffullen und ca. 8 Minuten garen. Das Gemuse wird gemixt und je nach
Konsistenz eventuell mit Gemusebruhe verdunnt.

Scharfe Linsensuppe



8 Personen

450 g rote getrocknete Linsen

250 g Bleichsellerie

2 mittlere Zwiebeln (80 g)

1 Chilischote

1,2 | Hihner/Gemusebruhe oder Wasser
25 g Margarine Chilischote

Gewdlrze:

1 TL Paprikapulver

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1TL Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch gepresster Knoblauch

Als erstes lesen Sie die verfarbten Linsen aus. Hacken Sie nun die Zwie-
beln, den Sellerie und die entkernte Chilischote in kleine Wurfel. Dann zer-
lassen Sie die Margarine bei schwacher Hitze in einem grof3en Topf und
dunsten darin die Gemusewdurfel weich. Die Linsen und Tomaten zugeben
und grundlich vermengen. AnschlieRend die restlichen hinzufugen, und im
geschlossenen Topf 2 Std. leicht kochen lassen. Wenn die Suppe zu dick
wird, etwas Wasser zugeben und aufpassen, dass die Suppe nicht ansetzt.

Bemerkung: Vollkornbrot dazu reichen.
Pro Person ca. kcal 212 / 886 kJ

29 gKH - 7 g Ballastst. - 2BEca. -4gFett-2gGFS-1gEUFS-1g

MUFS - 0 mg Cholest. - 15 g Eiweil}

Schniusch M

(schleswig-holsteinische Suppe) 4 Personen

500 g Kartoffeln

250 g Mdohren

250 g Kohlrabi

250 g grune Bohnen (Tiefklhlkost)
3/4 | Wasser

1 Pr. Salz

125 ml Milch (1,5 %)

1 EL Butter (10 g)
1/2 Bund Petersilie

Schneiden Sie das gewaschene und geschélte Gemuse (Mohren, Kohlrabi
und Kartoffeln) in Wurfel. Danach garen Sie das Ganze zusammen mit den
gebrochenen Bohnen und den Erbsen ca. 20 Minuten. Das gegarte Gemdu-
se nun mit warmer Milch Ubergiel3en und mit Salz und Pfeffer abschme-



cken. Die Butter in die Suppe geben und die gewaschene und kleinge-
schnittene Petersilie unterrihren.
Bemerkung: Dazu schmeckt Schinken oder Matjes

Pro Person ca. kcal 221 / 925 kJ
35gKH-11 gBallastst. -2 BEca.-3gFett-2gGFS-1gEUFS-0g
MUFS - 8 mg Cholest. - 11 g Eiweil}

Spargel Salat

2 EL Senf

2 EL Zitronensaft

5 EL Sonnenblumendl

etwas Honig

1/2 gepresste Knoblauchzehe

Krautersalz

Pfeffer nach Geschmack Dressing herstellen

500 g weil3er Spargel schélen, Enden abschneiden, in kleine Stucke
schneiden und sofort in das Dressing geben

1 Bund Rauke waschen, abtropfen lassen, klein schneiden

3 Tomaten wiurfeln und mit der Rauke in das Dressing geben, gut durch-
ziehen lassen.

Tomaten vieux campeur M

4 Personen
500 g Tomaten (am besten Strauchtomaten)

300 g Mozarella

25 g Brunnenkresse

2 EL Olivendl (ca. 25 g)
1 EL Walnussol (ca. 12 g)
1 TL Senf

2 EL Balsamessig

1 grolRe Knoblauchzehe

Gewdlrze:

1/2 TL Oregano (getrocknet)
Salz
Pfeffer aus der Muhle



Halbieren Sie als erstes die Knoblauchzehe, und reiben Sie damit einen
Teller ein. Die Tomaten in dinne Scheiben schneiden und anschlieRend
eine Schicht anordnen, die mit Pfeffer, Salz und Oregano bestreut wird.
Den gekuhlten Mozarella ebenfalls in diinne Scheiben schneiden, auf der
Tomatenschicht arrangieren und mit Oregano wiurzen. Danach wird eine
zweite Schicht Tomaten aufgelegt und mit einer Prise Pfeffer und Salz ab-
geschmeckt. AnschlielRend mit der Brunnenkresse garnieren. Geben Sie
nun die verschiedenen Olsorten und den Balsamessig zusammen. Dieses
Gemisch mit dem Loffel gleichmalig auf den Salat traufeln, und abschlie-
Rend die Moutarde unterheben. Etwa 30 Minuten in einem kuhlen, luftigen
Raum ziehen lassen.

Bemerkung: Eignet sich auch gut als kalte Hauptmahlzeit, dazu gerostetes
Brot.

Pro Person ca. kcal 340 / 1422 kJ
4gKH-1g9gBallastst. -0 BE -28 g Fett-12gGFS-9gEUFS-7g
MUFS - 53 mg Cholest. - 77 g Eiweil}

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen/ teilen, damit ich sie besser
sortieren konnte.

Bitte um Verstandnis
Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de Montag, 13. Juni 2005

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,
wer eine kleinere SchriftgrofRe benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr. Sind aber weiterhin aktiv.


http://www.hans-joachim60.de

