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Herzgesund essen

Das kardiovaskuldre Risiko ldsst sich mindern durch:
¥ Mediterrane Kost oder vollwertige Erndhrung nach DGE oder VFED oder vegetarische Erndhrung

¥ Ersatz der gesattigten Fettsauren durch einfach ungesattigte Fettsduren und mehrfach ungesattigte Fettsauren
(ausgewogenes Verhdltnis von Omega -6- und Omega -3- PUFA), auch Vollkorn ist geeignet.

Salzzufuhr reduzieren

L IR

Hlsenfriichte

<€ <¢<¢

Mehr pflanzliche, ballaststoffreiche Lebensmittel verzehren: Vollkornprodukte, Gemiise, Obst, Nisse und Samen,

Zweimal pro Woche Fisch, davon einmal fettreicher Meeresfisch

Verzehr von verarbeitetem und rotem Fleisch sowie Wurst einschranken

Zuckerzufuhr, insbesondere durch gesiifite Getrdnke, auch Lebensmittel mit zugesetztem Zucker reduzieren
Normales Kdrpergewicht anstreben

Giinstige Lebensmittelauswahl

Empfohlene Menge
3-5Port./Tag (a50g)

Lebensmittel

Vollkornbrot, fein vermahlen oder geschrotet (min. 90% Vollkorn im Getreideanteil),
Getreideflocken, Kleie, Fertigmislimischungen ohne Zusatze (100% Getreide und Obst)

1-3 Port./ Tag

150 g Naturjoghurt, 250 ml Milch, 30 g Magerquark, 30 g Frischkdse Natur
(unter30% Fett i.Tr.)

2 Port./ Tag

Frisches Obst, tiefgekiihltes Obst

1Port./ Tag

200 g gekochte oder gebackene Kartoffeln, 180 g Naturreis, 200 g Vollkornnudeln

min. 3 Port./ Tag

100 g Rohkost, 100 g Gem{se, Salate, 200 g gegartes GemUse (dampfgegart oder in
Oliven-/ Rapsdl gediinstet)

2 mal/ Woche (1 mal fettreich)

Fisch naturbelassen, dampfgegart, in Folie gegart oder in Raps-/Olivendl gediinstet
(125 - 150 g fettarmer Fisch/ 70 g fettreicher Fisch)

1-2mal pro Tag

Rapsél, Olivendl (1 EL/15 g)

nach Bedarf

Kriuter, frisch, tiefgekthlt oder getrocknet, salzarme Gewdirze (Pfeffer, Curcuma, Curry,
Piment, Paprika u.v.m.)

1 mal pro Tag

25 g Nlsse

nach Bedarf

Knackebrot

mehr als 1,51/ Tag

Wasser, ungesifiter Tee, ungesifdter schwarzer Kaffee
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Knusper-Miisli

Zutaten (ftr 10 Portion)

200 g Haferflocken 2 Msp. Zimt
50 g Sonnenblumenkerne 2 Msp. Vanillezucker
50 g Kokosraspeln 2 EL OI, Pflanzens!
50 g Mandeln, gehackt 1EL Honig

Wahlweise noch 100g Rosinen

Haferflocken mit Sonnenblumenkernen, gehackten Mandeln und Kokosraspel mischen. Mit Zimt und Vanillezucker
unterriihren. Ol und Honig in der Pfanne erhitzen und kurz aufkochen lassen. Die Flockenmischung hineingeben und
schnell verriihren, dann ca. 5 Minuten résten. Wahlweise die Rosinen jetzt zugeben und umriihren, bei wenig Hitze noch
ca. 5 Minuten mit résten. Abkihlen lassen und in einem verschlieRbaren Gefa aufbewahren. Mit Joghurt und/oder Obst
servieren.

Ndhrwerte pro Portion mit Rosinen
208,6 kcal
5,1 g Eiweif}, 11,7 g Fett, 23 g Kohlenhydrate, 4,7 g Ballaststoffe

Ndhrwerte pro Portion ohne Rosinen

179,4 kcal
4,9 g Eiweify, 11,6 g Fett, 16,2 g Kohlenhydrate, 4,2 g Ballaststoffe



Bruscetta

Zutaten (fur 4 Kenner)

2 Bund Basilikum 4 grofse Scheiben italienisches
3 - 4 reife fruchtige Tomaten Weibrot

4 El bestes Olivend| 4 Knoblauchzehen

Salz, schwarzer Pfeffer aus der

Miihle

1. Basilikum von den Stielen zupfen, in feine Streifen schneiden. Tomaten waschen und wiirfeln — ohne Stielansatz.
Beides mit dem Ol mischen, salzen und pfeffern.

2. Die Brote halbieren und im Toaster oder im Backofen rosten.

3. Den Knoblauch schalen. Die heifsen knusprigen Brote damit einreiben, sie funktionieren wie eine Reibe. Tomaten
darauf geben und sofort essen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Kalorien pro Portion
140



Entziindungshemmender
Joghurt

Zutaten

4 EL Joghurt (Natur)

1 Msp. Zimt

1 Msp. Kurkumapulver
1 Msp. Ingwerpulver

1 Msp. Chilipulver

2 EL Leindl

Nach Belieben gehackte Niisse oder Obst hinzugeben.
Joghurt mit den entziindungshemmenden Gewd{rzen
und dem Leindl verriihren.

Lachs in Kresse-Rahmsofde

Zutaten

4 Lachsfiletaiso g
30 ml Ol

1Becher saure Sahne
3 El Weifwein

/2 Beet Kresse
Zitrone

Salz

Den Lachs trockentupfen und in heiRem Ol von jeder
Seite 3 — 4 Minuten braten.

Die saure Sahne in einen Topf geben und unter
standigen Rihren erhitzen, Wein und Kresse zugeben,
kurz durchziehen lassen, eventuell mit etwas Pfeffer,
Salz und Zitrone abschmecken.

Eine Portion enthalt

Kilokalorien: 420 (1756 Kilojoule)
Eiweift:31g

Fett:31g

Kohlenhydrate: 2 g



Gefliigel-Gemiisepfanne

Zutaten

4 kleine Putenschnitzel 200 g Mais

2EL QI Gemlsebriihe

2 Zwiebeln Salz

2 Knoblauchzehen 2 El saure Sahne
400 g Méhren Petersilie, Majoran

400 g Brokkoli

Die Putenschnitzel trockentupfen, Sehnen und sichtbares Fett entfernen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Putenschnit-
zel darin scharf anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Die Zwiebel und den Knoblauch schilen,
in kleine Wiirfel schneiden. Die M6hren waschen, schdlen und fein wiirfeln. Den Brokkoli in R6schen teilen und waschen.

Zwiebeln, Knoblauch, M&hren und Broccoli in dem restlichen Bratenfett andiinsten. Mit Gemisebrithe wiirzen in wenig
Flissigkeit bissfest garen.

Danach mit saurer Sahne verfeinern und nochmals abschmecken. Das Putenfleisch in schmale Streifen schneiden und mit
dem abgetropften Mais zu dem Gemise geben. Die Petersilie und den Majoran waschen, fein wiegen und vor dem Servie-
ren direkt Gber das Gericht streuen.

Eine Portion enthilt
Kcal: 307 (1488 KJ)
Fett: 11 g, EiweiR: 31 g, Kohlenhydrate: 22 g, BE: 0 (das Gemiise bleibt unberechnet), Ballaststoffe: 9 g

Dazu 200 g in Salzwasser gegarte Vollkorn-Nudeln reichen.

Eine Portion enthdlt
Kilojoule: 720
EiweiR: 8g, Kohlenhydrate: 32g ( 2,5 BE), Ballaststoffe: 4g, Fett: 2g



Bunte Gemuse-Krduter-Fregatta

Zutaten

500 g festkochende Kartoffeln > 20 Min. kochen, pellen, etwas abkihlen lassen. In 1-2 cm grofse Wiirfel schneiden
2 Frihlingszwiebeln > in Scheiben schneiden

1Zucchini,80-100g > in Scheiben schneiden

100 g Champignons > putzen, halbieren oder vierteln

1Knoblauchzehe > abziehen und in feine Wirfel Schneiden

4 El. feines Rapsol > in einer beschichteten Pfanne Kartoffelwrfel im heifen Ol anbraten,

Zucchinischeiben und Champignons dazugeben, ebenfalls anbraten. Zuletzt
Frihlingszwiebeln und Knoblauch zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1Bund Petersilie
1Bund Basilikum > Krauter waschen, trockentupfen und fein hacken

5 Eier > verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Krduter untermischen und
die Mischung iber das Gem{se in der Pfanne geben.

Auf kleinster Stufe mit Deckel ca. 10 Minuten garen. Etwas abkiihlen lassen, in Stiicke schneiden als Vorspeise oder mit
Salat als Abendessen servieren.

Eine Portion enthalt

Kcal: 295

EiweiR:12,8 g
Fett:17,8 g
Kohlenhydrate: 20,6 g
Cholesterin: 258



Gemuiisereis

Zutaten

3 mittelgrofie Zwiebeln 400 ml Gem{sebriihe
200 g M6hren Petersilie

150 g Lauch Knoblauch

1El Rapsél

200 g Naturreis (Rohgewicht)

1. Den Reis mit der doppelten Menge Gem{sebriihe kurz aufkochen und in etwa 30 - 40 Minuten garen, falls nétig noch
Wasser hinzufiigen.

2. Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Die M8hren waschen, putzen und in kleine Wirfel schnei-
den. Den Lauch putzen, der Linge nach halbieren und unter flieRendem Wasser absptlen, in feine Streifen schneiden.

3. Das vorbereitete Gemiise in dem Ol andiinsten und bei schwacher Hitze bissfest garen. Den Reis mit dem Gemiise
mischen. Petersilie waschen und fein hacken, iber den Gemisereis streuen.

Kalorien pro Portion

Kcal: 238 (997,8 KJ)
EiweiR: 7,0 g

Fett: 4,4 g
Kohlenhydrate: 42,8 g
KE: 3



Kartoffelauflauf mit Gemiise

Zutaten (ftr 10 Portion)

800 g Kartoffeln 100 g Buttermilch
300 g Milch 4 Eier

5g Butter Gewdirze: Pfeffer, Muskat, Majoran,
200g Broccoli Salz, Butter fir die Form

100 g Mdhren

Kartoffeln schalen halbieren und in Salzwasser garen. Abgieen und mit der Milch und der Butter zerstampfen, bis ein
gleichmafiges Piree entstanden ist. Masse wiirzen und mit dem Spritzbeutel an den Rand einer leicht gebutterten Form
spritzen.

Die Eier mit Pfeffer, Muskat und Salz verquirlen. Gemiise waschen, putzen und in feine Stiicke bzw. Streifen schneiden.
Gemiise mit der Buttermilch unter die Eimasse geben, dann die Mischung in die Mitte der Form geben. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad etwa 20 Min. backen, bis die Eimasse gestockt ist.

Eine Portion enthdlt
Kcal: 306

EiweiR:16 g

Fett:10 g
Kohlenhydrate: 37 g
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Gemiisedipp

Gemiise
Paprika waschen, entkernen und in lange Streifen schneiden.
Mohren schalen und in lange Streifen schneiden.

Gurke schdlen entkernen in etwa 10 cm lange Stiicke schneiden, dann etwa in 4 lange Streifen schneiden.

Es eignen sich auch: Chicorée, Fenchel, Zucchini, Kohlrabi, Radieschen, Stangensellerie

Quark-Dipp

1Becher Quark

2 Becher Sahne > miteinander verriihren
Schnittlauch > klein schneiden

1Zwiebel > schélen und klein schneiden

etwas Zitronensaft
1 Prise Salz, Pfeffer > dazu geben und verriihren

Varianten

mit 25 g Tomatenmark

oder: 1TL Sojasofde, V2 zerdriickte Banane und Currypulver
oder: V2 geriebener Apfel und 1TL geriebenen Meerrettich

n



Gemiisespaghetti mit Petersilien-Pesto

Zutaten (fir 4 Personen)

125 g glatte Petersilie Salz, Pfeffer
1Knoblauchzehe 200 g Méhren
60 g geriebener Parmesan 1Zucchini

1/8 | kaltgepresstes Rapsol 300 g Spaghetti

Petersilie waschen, trockentupfen, Bldttchen abzupfen. Knoblauch abziehen, wiirfeln, mit Parmesan, kaltgepresstem Ol
und der Petersilie in einem elektrischen Zerkleinerer zu einer Paste verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Méhren und Zucchini putzen, waschen und in feine Streifen hobeln. Spaghetti in gesalzenem Wasser nach Packungsan-
weisung kochen.

Gemise zugeben und 5 Minuten mitkochen. Abgiefen und dabei etwa 50 ml Kochwasser auffangen. Tropfnasse Spaghetti
und Pesto mischen. Eventuell das Nudelkochwasser unterriihren.

Eine Portion enthalt

Kcal: 643

Eiweift: 171 g

Fett: 36,4g
Kohlenhydrate: 62g
Cholesterin: 11 mg



Fischfilet aus dem Backofen

Zutaten

4 Kabeljaufilets (a 150 g) 1Bund Frithlingszwiebeln
Zitronensaft 100 g Blattspinat

Pfeffer (Tiefgefroren oder frisch)
Jodsalz 1Knoblauchzehe

10 g Margarine 200 g saure Sahne

300 g Fleischtomaten 2 El. Basilikum

1. Das Fischfilet mit Zitronensaft betrdufeln, etwa 15 Minuten ziehen lassen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Eine feuerfeste, flache Form mit Margarine ausfetten.

2. Die Tomaten waschen, Stengelansdtze herausschneiden und in Scheiben schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Den Blattspinat verlesen, waschen. Den Knoblauch schdlen und fein wiirfeln.

3. Spinat mit Zwiebelringen und Knoblauch-Wiirfelchen mischen und in die Form fiillen. Die Tomatenscheiben dariiber
schichten. Das Fischfilet auf das Gem{se legen.

4. Die saure Sahne glattriihren. Das fein gehackte Basilikum unterrithren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sofse
tiber dem Fisch verteilen. Das Fischfilet auf dem Rost im vorgeheizten Backofen bei 200° C 20 - 25 Minuten backen.

Eine Portion enthalt

Kcal: 203,5 (854 K))
Fett:72¢g

Eiweif}: 28,6 g
Kohlenhydrate: 5,6 g
KE: 0
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Lauchquiche

Zutaten (ftr 12 Stiicke)

240 g Mehl 1TL Olivendl

90 g Halbfettmargarine Pfeffer

4 Eier 180 g saure Sahne

Salz 4 El Schmand

500 g Lauch 1El gehackte Petersilie

250 g Champignons 4 El geriebener Kdse, 32 % Fetti. Tr.

Mehl, Margarine, 1 Ei und 2 Tl. Salz verkneten, zu einer Kugel formen und in Folie gewickelt ca. 30 Minuten kaltstellen.
Teig ausrollen und damit eine mit Backpapier ausgelegte Quiche-Form (26 cm Durchmesser) auskleiden. Lauch in Ringe
schneiden, Champignons in Scheiben schneiden. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Lauch und Champignons ca. 5
Minuten andlnsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Lauch-Champignons-Mischung auf den Teig verteilen. Saure Sahne mit Schmand, restlichen Eiern und Petersilie verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gem{ise mit dem Guss iberziehen, mit Kdse bestreuen und im vorgeheizten Backo-
fen auf mittlerer Schiene bei 200°C ca. 35 Minuten backen.

Dazu schmeckt ein Tomatensalat.

Eine Portion enthilt
Kcal: 178,4

EiweiR: 8g

Fett: 9g

Kohlenhydrate: 16,5 g
Cholesterin: 79 mg

14



Schaschlik mit Tsatsiki

Zutaten (Schaschlik)

300 g Putenschnitzelfleisch V2 Tl Jodsalz

1El Tomatenmark 30 Champignons
1El Senf 20 Kirschtomaten
2 El Sojasofe 2 Zucchini

2 El Pflanzendl 1 gelbe Paprika

Das Fleisch in etwa 3 cm groRe Stiicke schneiden. Tomatenmark, Senf, SojasoRe, Ol und Salz verrithren und das Fleisch da-
rin marinieren. Das Gemiise waschen. Zucchini und Paprika in Wiirfel schneiden. Alle Zutaten abwechselnd auf 10 Spiefie
stecken und alles mit der restlichen Marinade einpinseln. Die Spiefe in einer beschichteten Pfanne, in wenig Ol von allen
Seiten braten.

Zutaten (Tsatsiki)

1 Gurke 1Becher Joghurt 3,5% F
1Knoblauchzehe 2 El saure Sahne
1Bund Dill 2 Tl Jodsalz, Pfeffer

Joghurt mit saurer Sahne verrithren und mit den Gewiirzen abschmecken. Die Gurke schélen, halbieren, entkernen und auf
der groben Reibe raspeln, Knoblauch sehr fein hacken, Dill waschen und hacken und alles zum Joghurt geben. Noch einmal
abschmecken und zu den Spiefien geben.

15



Ratatouille

Zutaten (fur 4 GemUseliebhaber)

1grofde Aubergine 2 EL Olivenol

Salz 2 Tube Tomatenmark

1grofde Gemisezwiebel 1 grofRe Dose geschalte Tomaten
4 Zehen Knoblauch 3 TL Krauter (z. B. Rosmarin,

2 grofe Zucchini Thymian oder Salbei)

2 grofe rote Paprikaschoten 1TL Zucker

2 grofRe gelbe Paprikaschoten

Die Aubergine waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Etwas Salz Uber die Auberginenstiicke geben und
mindestens 10 Minuten ziehen lassen. Die Gemisezwiebel und den Knoblauch schélen und grob wiirfeln. Die Zucchini
waschen und wiirfeln. Paprikas langs halbieren, entkernen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Das Olivenél in einem
grofRen Topf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Zucchini darin anbraten. Paprika und Aubergine zuletzt hinzufiigen und
alles etwa 5 Minuten anbraten. Das Tomatenmark und die geschalten Tomaten dazugeben und unterriihren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Ratatouille bei mittlerer Hitze noch etwa 20 Minuten kdcheln lassen. Bei Bedarf etwas Wasser zugeben.
Das Gemiise sollte noch etwas Biss haben. Vor dem Servieren abschmecken.

Eine Portion enthalt

Kalorien: 230 kcal

Fett: 8 g

Kohlenhydrate: 24 g

Ballaststoffe:9 g

Dazu passt wunderbar im Ofen gegarter Lachs.

16



Pasta alla verdure

Zutaten (fur 4 Gemisefans)

1kleine Aubergine (ca. 150 g) Salz, schwarzer Pfeffer aus der
1Zucchini, 1 gelbe Paprikaschote Mihle

1Zwiebel, 2 Knoblauchzehen 500 g Penne oder Fusilli

3 El Olivendl 2 Bund Basilikum, 125 g Mozzarella

1 kleine Dose geschdlte
Tomaten (400 g)

1. Gemise waschen, putzen und in knapp 1cm groe Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen und ganz fein
schneiden.

2. Ol erwirmen. Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten, Gem{ise auch. Tomaten aus der Dose klein schneiden, mit
dem Saft dazu geben. Salzen, pfeffern, mit einem Deckel abdecken. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ungefdhr 20 Minuten
schmoren. Zwischendurch umrihren.

3. Inder Zeit in einem grofden Topf 4 — 51 Wasser mit 1 TL Salz aufkochen. Nudeln hinzugeben, umriihren und bissfest
kochen.

4. Basilikum-Bldttchen in Streifen schneiden. Mozzarella wiirfeln. Beides auf das Gemise-Sugo geben nochmals abde-
cken und den Kdse schmelzen lassen

5. Pastain ein Sieb abschiitten, unter die Sauce mischen und gleich essen.

Zubereitungszeit etwa 40 Minuten. Kalorien pro Portion ca. 650 kcal

7



Ofenfisch mit Tomaten

Zutaten

700 g Fischfilets (nach eigenen 1rote Zwiebel
Vorlieben, sollte nur aus dem Meer 15 Bund Basilikum
kommen) 2 Bund Petersilie

Salz, schwarzer Pfeffer aus der
Mihle

400 g Tomaten

Ein paar Zweige Rosmarin
2 -1 getrocknete Peperoni

3 El Oliven oder Rapsol
2 -3 Knoblauchzehen

1. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen (Umluft 180 Grad)

2. Die Fischfilets in Portionsstlicke schneiden, mit Salz und Pfeffer von beiden Seiten wiirzen und nebeneinander in
eine feuerfeste Form legen.

3. Die Tomaten waschen und halbieren, dann in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch und die Zwiebel schilen und
fein schneiden.

4. Die Krduter waschen und trocken schitteln, von den Stielen abzupfen und auch fein schneiden. Die Peperoni im
Mérser fein zerstampfen.

5. Zwiebeln, Knoblauch und Krauter mit Peperoni mischen und auf die Fischfilets streuen, Tomatenstreifen
darauflegen, salzen und pfeffern. Uber das Ganze noch das Ol trdufeln, dann ab in den Ofen und auf der mittleren
Schiene 15 - 20 Minuten backen.
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Nudelpfanne mit Broccoli und Zucchini

Zutaten

400 g gedrehte Bandnudeln 1Becher saure Sahne
300 g Brokkoli 60 g Schmelzkdse mit
1Zucchini Krdutern 30 % Fetti.Tr.
etwas Gemisebriihe Petersilie

2 Fleischtomaten Jodsalz

2 Scheiben gekochter Schinken pfeffer

1. Brokkoli waschen und in kleine Réschen zerpflicken. Die Réschen halbieren. Die Zucchini waschen, evtl. schilen und in
Scheiben schneiden. Die Fleischtomaten waschen hduten, entkernen und in Spalten schneiden.

2. Die Nudeln nach Packungsaufschrift in reichlich Salzwasser ,,al dente* kochen, abschrecken und abtropfen lassen.

3. Inzwischen die Brokkoli-Réschen und die Zucchini-Scheiben in etwas Gem{Usebriihe 10 Minuten garen. Ganz zum
Schluss die zerkleinerten Tomaten zugeben.

4. Von dem Schinken das sichtbare Fett entfernen, in Streifen schneiden und unter die Nudeln heben. Den Schmelzkése
mit etwas Wasser erhitzen, schmelzen, saure Sahne unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Das Gemise unter die Nudeln heben mit Petersilie bestreuen und mit der Kdsesofe servieren.

Eine Portion enthélt

Kalorien: 360 Kcal/2153 K]
Eiweifs: 25,4 g

Fett: 11,1 g

Kohlenhydrate: 77,4g

KE: 6
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Vollkornbrot

Zutaten

500 g Dinkelvollkornmehl

150 g Korner (z. B. Sonnenblumenkerne, Leinsamen,
Sesam, Haferflocken)

V2 | Wasser

1Wrfel frische Hefe (zerbroselt)
2TLSalz

2 El Obstessig

Zutaten in der Reihenfolge vermengen. In den kalten
Backofen geben und auf der mittleren Schiene bei
Ober- und Unterhitze auf 200°C fiir 60 Minuten
backen.

Ndhrwerte (1 Scheibe, etwa 50 g)
Kalorien: 100 kcal

Eiweifl: 12 g

Fett: 8 g

Kohlenhydrate: 9 g

20

Mohrenpfannkuchen

Zutaten

600 - 800 g Mohren

6 — 8 El Weizenvollkornmehl
2 Eier

2 El gehackte Petersilie
Jodsalz

weiker Pfeffer

4 El gehackte Haselniisse
Ol zum Braten

Zubereitung: Méhren waschen und reiben. Mit Mehl
und Ei vermengen. Gewiirze und Nisse untermischen
und 16 kleine Pfannkuchen von beiden Seiten gold-
gelb braten. Dazu schmeckt gut Blattspinat.



Linsen-Kichererbsen-Bratlinge

Zutaten

250 g rote Linsen 1El frischer Ingwer, gerieben
1E1 Ol 1Ei

2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten 3 El frische Petersilie, gehackt
1El Tandori-Gew{rzmischung 2 El Koriandergriin, gehackt
400 g Kichererbsen aus der Dose, 180 g Semmelbrdsel
abgetropft Mehl zum Bestduben

1. Einen grofsen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Die Linsen ins kochende Wasser geben und im offenen Topf in 10
Minuten weichkochen. Gut abtropfen lassen. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin weich diinsten. Gewtirz-
mischung hinzugeben und riithren, bis sich das Aroma entfaltet. Dann die Mischung abkiihlen lassen.

2. DieKichererbsen, die Hélfte der Linsen, Ingwer, Ei und Zwiebelmischung in einer Kiichenmaschine in etwa 20 Sekun-
den zu einem glatten Teig verarbeiten. In eine Schiissel geben. Dann die restlichen Linsen, Petersilie, Koriander und
Semmelbrdsel hineingeben und gut mischen.

3. 10 flache Bratlinge formen (falls der Teig zu feucht ist, 15 Minuten kaltstellen). Die Bratlinge in Mehl wilzen und gut
abschtteln. AnschlieRend in 3 — 4 Minuten auf jeder Seite braun grillen oder in der Pfanne mit etwas Ol braun braten.

Knoblauch-Koriander-Creme

125 g saure Sahne

125 g stifse Sahne
1Knoblauchzehe, zerdriickt

2 El Koriandergriin, gehackt

2 El frische Petersilie, gehackt

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut vermengen.

21



Miisli-Ecken

Zutaten

300 g Trockenfriichte 200 g Margarine
100 g Niisse oder Mandeln 100 g Honig

100 g Sonnenblumenkerne Vanille

Zimt 2 Eier

100 g grobe Haferflocken Zum Bestreichen:

200 g Vollkornmehl (Weizen oder 50 g Schokolade
Dinkel) 20 g pflanzliches Hartfett

Die Trockenfriichte klein schneiden. Die gehackten Niisse, Sonnenblumenkerne und Haferflocken in der Pfanne ohne Fett
rosten. Die Margarine mit Honig schaumig rithren, Eier zugeben, Trockenfriichte, Mehl und Flocken untermischen. Die Masse
auf ein gefettetes Blech streichen und im vorgeheizten Ofen bei 200°C etwa 30 Minuten backen. Das Gebéck noch heifd in
kleine Dreiecke schneiden. Die Schokolade mit dem Fett im Wasserbad schmelzen und die erkalteten Ecken der Riegel in die
Schokolade tauchen.

Das Rezept ergibt 48 MUsli-Ecken.

Ndhrwert je Stiick

Kalorien: 133 kcal
Eiweift:3 g

Fett: 7g
Kohlenhydrate: 13 g
Ballaststoffe:2 g
Cholesterin: 13 mg
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Veganes Blumenkohl-M&hren-Curry

Zutaten (ftr 2 Personen)

600 g Blumenkohl 1TL Kurkuma

175 g Mohren 1TL Curry

200 g festkochende Kartoffeln V2 TL Koriander

1Zwiebel V2 TL Chillipulver

1Knoblauchzehe 1Dose ungesifite Kokosmilch (400 ml)
7 g Ingwer V2 TLSalz

2 EL Rapsél 15 g Sultaninen

1 EL Tomatenmark 1- 2 EL Mandelstifte

Blumenkohl in Roschen teilen. M6hren in Scheiben schneiden, Kartoffeln schilen und in kleine Stlicke schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch fein wiirfeln. Ingwer schilen und fein wirfeln. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer im heitem Ol unterriithren
andlnsten.

Tomatenmark und Gewiirze zu der Zwiebelmischung geben, unterrithren und kurz andiinsten. Kokosmilch und Salz zufi-
gen und aufkochen.

Blumenkohl, M&hren und Kartoffeln zugeben. Bei geringer Hitze ca. 10 Minuten kécheln lassen. Sultaninen zufiigen und
ca. 5 Minuten mitgaren.

Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrdsten. Herausnehmen und auf einem Teller geben. Blumen-
kohl-Curry wiirzen und mit den Mandelstiften dekorieren.

Eine Portion enthdlt
Kalorien: 350 kcal
Eiweift:9 g

Fett:14 g

Kohlenhydrate: 41 g
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Tomatentopf

Zutaten

400 g Putenbrustfilet 200 g Tomaten
30 g Butter Salz, Pfeffer

2 Gemisezwiebeln 20 g Pinienkerne
2 -3 Zweige Rosmarin Frische Petersilie

Va | Fleischbriihe

Putenfleisch in kleine, diinne Scheiben schneiden und in Butter braten, aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
Geschalte, grob gewdirfelte Zwiebeln im Bratfett andlinsten. Rosmarinzweige und Fleischbrithe zugeben und 15 Minuten
diinsten. Zwiebeln im Wechsel mit Fleischscheiben und Tomatenvierteln in eine hitzebestandige Form fillen. Alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15 - 20 Min garen.
Pinienkerne in einer Pfanne goldbraun résten. Zusammen mit gewaschener Petersilie (iber den Tomatentopf streuen.

Eine Portion enthdlt
Kalorien: 259 kcal
Eiweifs: 31g

Fett: 1 g
Kohlenhydrate: 9 g
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Smoothie
mit Avocado und Birnen

Zutaten (fir 2 Portionen)

2 Avocado

1-2Birnen

1ausgepresste Orange

50 g Babyspinat oder Feldsalat
Zitronensaft (nach Wunsch)
1EL Leindl

Avocado und Obst schdlen, die Kerne entfernen und
das Fruchtfleisch grob zerkleinern. Die griinen Blatter
grindlich waschen. Alle Zutaten in einem Mixer oder
mit einem Pirierstab gut pirieren.

Eine Portion enthalt

Kalorien: 180 kcal
EiweiR: 2 g

Fett:10 g
Kohlenhydrate: 19 g
Ballaststoffe: 5 g

Gurken-Ingwer-Smoothie

Zutaten (fur 1 Portionen)

2 Gurke

2 -3 sauerliche Apfel

2 Handvoll Feldsalat

1 Handvoll Romanasalat

1Stick Ingwer nach Geschmack
1EL Leindl

Méglichst Bio-Zutaten wahlen - dann kann die Schale
mit ihren wertvollen sekunddren Pflanzenstoffen
dranbleiben. Obst, Gurke und Salatblatter waschen.
Die Apfel vierteln und entkernen. Den Ingwer grob ha-
cken. Alle Zutaten in einem hohen Gefafs mit einem
Stabmixer oder einen Standmixer purieren.

Eine Portion enthalt

Kalorien: 274 kcal
Eiweif: 3,7g

Fett:10,9 g
Kohlenhydrate: 39,1 g
Ballaststoffe: 8,4 g
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Schneller Tortenboden (Kirschkuchen)

Zutaten
110 g Mehl (Typ 1050) 20 g Ol (Rapsol)
70 g Zucker 10 g Essig

3 Eier 10 g Backpulver

Alle Zutaten mit einem Mixer verriihren. Den Teig in eine gefettete und panierte Tortenbodenform fiillen. Bei 200° C circa
15 Minuten backen.

Fiir den Belag

2 Glaser Sauerkirschen (ungezuckert) ca. 350 g Kirschen
(Abtropfgewicht)
30 g Vanillepuddingpulver (fur ca. 350 ml Kirschsaft)

Die Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen. Etwa 350 ml Saft auffangen. Das Vanillepuddingpulver mit etwas Kirschsaft
anrthren. Den restlichen Kirschsaft zum Kochen bringen und mit dem Vanillepuddingpulver

andicken. Die Kirschen unterheben und mit etwas Stfstoff abschmecken. Auf den Tortenboden verteilen und kiihl stellen.
In 12 Stiicke schneiden.

Eine Portion enthalt

Kalorien: 120,2 Kcal / 502,9 K]
Eiweifd: 3,2g

Fett: 3,8g

Kohlenhydrate: 18,0 g

KE: 1,5
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