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Sehr geehrte Frau Eva Musterfrau,

Sie halten Ihr persénliches Kochbuch in den Handen. Es soll Ihnen einige Anregungen fiir den Einstieg in
lhre neue kulinarische Welt geben, und es ist eine gro3e Hilfe bei der Planung lhrer Rotations-
Ernahrung.

Haben Sie zusétzlich zu den von ImuPro erkannten I|gG-Reaktion andere Unvertréglichkeiten, Allergien
oder eine Abneigung gegen ein Lebensmittel in den Rezepten, so ersetzen Sie es durch ein anderes
oder lassen es ganz weg.

Hier noch einige Tipps zur schnellen, einfachen und schmackhaften Zubereitung der Mahlzeiten:

Gewichtsangaben:

Zur Berechnung des Nahrwerts der einzelnen Rezepte sind die mengenmaliig wichtigsten Zutaten mit
Gewichtsangaben versehen. Die iblichen Bezeichnungen wie Essléffel, Teeldffel, Tasse oder Bund
sind daher in Gramm oder Milliliter umgerechnet angegeben. Die folgende Tabelle gibt lhnen einen
Uberblick (iber die Verwendung der MaRangaben.

17L - Zucker 79 1 Blatt  Gelatine 29
1EL Zucker 14 ¢ 1 ganze Vanilleschote 39
1TL Mehl 79 1 mittl. Kartoffel 1309
1EL Mehl 4g 1 mittl.  Zwiebel 100 g
1TL  Fidssigkeit (Ol Wasser, Essig) 3 ml 1 mitt. Tomate 140g
1EL  Flussigkeit (Ol Wasser, Essig) 7 ml 1 mitd, - Zehe Knoblauch 59

1 Pkg Trockenhefe 79 1 mittl. Ei 65¢g
1Pkg  Vanillezucker 89 1 mitt.  Zitrone 100g
1Pkg  Backpulver 16g 1 mitd, Orange 200 g

Pfeffer & OI:

Pfeffer wird fur viele verschiedene Gerichte verwendet. Aber mit Pfeffer ist nicht unbedingt immer das
gleiche Gewirz gemeint - es gibt viele verschiedene Arten des Gewlrzes. Zum Beispiel gibt es
schwarzen oder weil3en Pfeffer, Cayenne Pfeffer, Paprika oder Chilipfeffer. Man kann den Einen
gegebenenfalls mit dem Anderen ersetzen. Deshalb ist das Wort “Pfeffer” in der Zutatenliste nur als
Oberbegriff zu sehen. So kénnen Sie die Pfeffersorte verwenden, die lhnen gemaR Ihres
Testergebnisses von ImuPro erlaubt wird. Sie haben auch die Méglichkeit, die verschiedenen
Pfeffersorten auszutauschen und zu rotieren.

Sie kénnen je nach Vertraglichkeit der Samen, Niisse und 6lhaltigen Friichte auch verschiedene Ole
im Rotationsprinzip verwenden, wie das Sonnenblumenkerndl, Sojadl, Maiskeimdl, Kirbiskerndl,
Sesamdl und einige andere. Auch “OI” ist auf der Zutatenliste der Rezept als Uberbegriff zu
verstehen. Im Rezept wird das Ol empfohlen, welches am besten zu dem jeweiligen Gericht passt.
Wenn Sie dieses Ol gemaR Ihrem ImuPro Befund nicht essen diirfen, kénnen Sie es einfach durch ein
anderes, fiir Sie vertragliches, Ol ersetzen (z.B. nehmen Sie Olivendl anstatt Sonnenblumenél).
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Glutenfreie Produkte:

Glutenfreie Produkte (z.B. Nudeln, Lasagne, Brot) werden in Reformhausern und auch in vielen
Supermarkten angeboten. Glutenfreie Nudeln enthalten mehrere verschiedene Zutaten wie: Reis,
Getreide, Erbsen oder Linsen in unterschielichen Mischungsverhaltnissen. Bitte lesen Sie sich deshalb
vor dem Kauf solcher Produkte die Zutatenliste aufmerksam durch, um zu vermeiden, dall Sie gemaf
lhres ImuPro Testergebnisseses unerlaubte Inhaltsstoffe verzehren.

Haben Sie etwas vom Mittagessen Ubrig behalten, so kdnnen Sie z.B. aus Gemise, Reis, Fleisch oder
Fisch mit einer Essig-Ol Marinade schnell einen Salat zaubern.

Eine Alternative zu Ei ist Avocado. Wenn Ihr ImuPro Testergebnis Avocado erlaubt und Sie sie auch
sonst gut vertragen, probieren Sie es doch einfach einmal aus. Sowohl von der Konsistenz als auch in
Bezug auf Geschmack und Verarbeitungsverhalten ist die Frucht dem Ei sehr &hnlich (dieser Tipp gilt
nicht fur schaumige Eierspeisen).

Sprossen und Keime sind eine gesunde und frische Bereicherung des Speisezettels. Sie enthalten
zahlreiche Vitamine, Mineralien und sekundare Pflanzenwirkstoffe. Sie beleben, entgiften, stérken das
Immunsystem und bringen den Kérper in Schwung. Nahere Informationen zur eigenen Anzucht
erhalten Sie im Internet oder bei unserer Erndhrungsberatung.

Krauter und Gewlrze geben unseren Speisen erst ihren typischen Geschmack. In den Rezepten
finden Sie haufig unter den Zutaten: ,Krauter und Gewtlirze nach Vertraglichkeit”. Variieren Sie nach
Herzenslust und probieren Sie auch lhnen noch unbekannte ,Geschmacksverstarker.

Salz und Zucker enthalten keine Proteine, aufgrund derer sich eine IgG-Allergie entwickeln kdnnte. Sie
tauchen in Inrem ImuPro Befund deshalb nicht auf. Beides sollte jedoch grundsatzlich nur in MaRen
genossen werden. Ein Zuviel davon birgt vielfaltige gesundheitliche Risiken.

Der Fachbegriff fur den Nahrwert Protein wird im Deutschen mit Eiweil} libersetzt. In fast jedem
Nahrungsmittel ist dieser lebensnotwendige Nahrstoff Eiweil / Protein enthalten. Der Nahrstoff Eiweil
ist jedoch nicht mit dem Hihnereiweild (Eiklar) zu verwechseln. Der Begriff ist zwar der gleiche, will
jedoch in diesem Zusammenhang nur den Unterschied zum Eigelb darstellen und hat nichts mit dem
Nahrwert und biologischen Stoff Eiweil} / Protein zu tun. Allerdings sind auch in dem Eiklar von Eiern
Proteine enthalten.

Wenn Sie nun vielleicht nicht recht wissen, wo Sie das eine oder andere Nahrungsmittel kaufen
kénnen, das fir Sie méglicherweise neu im Speiseplan ist, schauen Sie doch einmal auf unserer
Website. Dort haben wir einige Bezugsquellen in der Rubrik Einkaufstipps fiir Sie hinterlegt.
www.imupro.de/service

Das eine oder andere Rezept erfordert etwas mehr Vorbereitung, als Sie es eventuell von
Fertiggerichten her gewohnt sind. Der Lohn ist eine gesunde Ernahrung und guter Geschmack. Wir
wiinschen lhnen nun viel Freude am Kochen und vor allem am guten Essen!
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MOHRENMUSLI ZUM FRUHSTUCK

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

100 g Karotten, roh

45¢ Dattel, getrocknet
209 Sonnenblumenkerne
100 ml Apfelsaft

159 Hirseflocken

Zubereitungsart

Méohren schélen und reiben; Apfelsaft zugeben.

Die Datteln hineinschneiden und zusammen mit den
Sonnenblumenkernen und Hirseflocken vermengen. Gerne auch
anderes Obst hinzugeben oder einfach mit einem vertraglichen
Siufungsmittel ein wenig verfeinern.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
6,59 : 51,19 43 : 10,99 ~ 370Kcal 1546 KJ
QUINOABREI
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart

300 ml Wasser

100g Quinoa
Proteine Kohlenhydrate
6,69 : 345¢

Quinoa in das kalte Wasser einstreuen und aufkochen. Auf der
ausgeschalteten Herdplatte 20 Minuten ausquellen lassen.

Je nach Vertraglichkeit kdnnen ein StiRungsmittel und 1- 2 Obstsorten

dazu gewahlt werden.

Broteinheiten Fette Energie
2,9 § 299 ~ 187Kcal 782 KJ
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MAISBREI
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
500 ml Wasser Wasser zum Kochen bringen und Maisgrief3 (Polenta) unter Rihren
150g Maisgrief einrieseln lassen. Unter hdufigem Umrlhren 15 min auf der
ausgeschalteten Herdplatte ausquellen lassen.
Je nach Vertraglichkeit kdnnen ein StiRungsmittel und 1-2 Obstsorten
dazu gegeben werden.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
6,69 : 56,2 g : 47 : 09g 260 Kcal : 1086 KJ
APFEL-ZIMT-MILCHREIS
Inhaltsstoffe fir 4 Portionen Zubereitungsart
1000 ml Reisdrink (Reismilch) Milch im Topf erhitzen, Apfel in Scheiben schneiden und mit dem
Salz Milchreis und einer Prise Salz garen. Die Rosinen ca. 10 Min. vor
200g Milchreis Garzeitende dazu geben. Mit Zimt bestreut servieren.
400g Apfel, roh
409 Rosinen
Zimt
Proteine ~ Kohlenhydrate ~~ Broteinheiten Fette Energie
08g : 82,0g : 6,8 : 329 322 Keal : 1348 KJ
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REISBREI

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen

400 ml Wasser
100 g Naturreis

Zubereitungsart

In das kochende Wasser den Reis einstreuen und ca 30 Minuten auf
kleiner Hitze quellen lassen.

Je nach Vertraglichkeit kénnen ein Siilungsmittel und 1-2 Obstsorten
dazu gewahlt werden. Ganz lecker z.B. sind gediinstete Apfel und
Rosinen. Auch die pikante Variante mit verschiedenen Gewlirzen und
Krautern ist zu empfehlen.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
359 : 39g 3,2 : 049 : 124 Kcal : 519 KJ
HIRSEBREI
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart

250 ml Wasser

100g Hirse
Proteine - Kohlenhydrate
5g : 3049

Die Hirse in das kochende Wasser einstreuen und auf kleiner Hitze 15
Minuten ausquellen lassen.

Je nach Vertraglichkeit konnen ein StRungsmittel, Nusse und 1-2
Obstsorten dazu gegeben werden.

Broteinheiten Fette Energie
2,5 : 2g : 175 Kcal : 732 KJ
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TEFF-BROTCHEN

Inhaltsstoffe fiir 8 Portionen

500g Teffmehl
400 ml Wasser
60 g Margarine

Zubereitungsart

Das Wasser etwas erwadrmen und die Hefe darin auflésen. Alle
weiteren Zutaten hinzufiigen und ca. 5 Min. mit dem Ruhrgerat oder
der Kiichenmaschine schlagen. Es sollte eine einheitliche und glatte

42 g Hefe Masse entstehen. Falls der Teig zu fest ist, kann noch etwas Wasser
Salz dazu gegeben werden. Den Teig ca. 30 Min. ruhen lassen,
anschliel3end zu ca. 8 Brotchen formen und einmal einritzen. Bei
200°C ca. 30 Min backen.
Proteine . Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
8,19 : 40,7 g 3,4 : 749 280 Kcal ' 1170 KJ
KARTOFFELWAFFELN
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart

400g Kartoffeln
50g Zwiebeln, fein gehackt
3049 Buchweizenmehl

Proteine Kohlenhydrate

679 410g

Die geschalten Kartoffeln raspeln und mit der Zwiebel und dem
Buchweizenmehl vermengen und im Waffeleisen ausbacken. Lecker!

Broteinheiten Fette
3,4 : 0,79

Energie
199 Kcal : 834 KJ
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HIMBEERMUSLI MIT HIRSEFLOCKEN

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

100 g Himbeeren
30g Hirseflocken
7 mi Ahornsirup
200g Sojajoghurt

Proteine Kohlenhydrate
9g : 3349

Zubereitungsart

Alle Zutaten miteinander vermischen und kurz stehen lassen.

Bei gefrorenen Himbeeren kann das Musli auch schon einen Abend

vorher zubereitet werden.

Broteinheiten Fette Energie

2,8 : 669 . 249Kcal 1043 KJ

PFIRSICH-ORANGEN-MUSLI

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

200 g Pfirsich
100 ml Frischer Orangensaft
30g Hirseflocken

Proteine Kohlenhydrate
179 : 46,1 g

Zubereitungsart

Die Hirseflocken in eine Schissel geben. Den entkernten und in kleine
Stiicke geschnittenen Pfirsich dazu geben und mit dem Orangensaft

aufgielRen. Eventuell siiRen.

Broteinheiten Fette Energie
3,8 : 169 : 226 Kcal : 946 KJ
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MOHRENMUSLI MIT MAISFLOCKEN

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
150g Karotten Die Kirbiskerne leicht anrdsten.
1049 Honig

Orangensaft Mohren schélen und reiben, mit Honig, Kirbiskernen, Saft einer
200g Orangen Orange und Fruchtfleisch einer Orange vermengen. Die Cornflakes
209 Kirbiskerne vorsichtig unterheben und alles anrichten.

309 Cornflakes aus Mais

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
474 : 288 : 2,4 : 559 : 195 Kcal : 815 KJ
AMARANTHBREI
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
350 ml Wasser Das Amaranth in kochendes Wasser einstreuen und bei kleiner Hitze
100g Amaranth 25 Minuten ziehen lassen. Mit einem vertraglichen Suflungsmittel
abschmecken.

Mit verschiedenen vertraglichen Obstsorten Iasst sich dieses Misli

bzw. dieser Brei noch verandern. Auch kalt fiir unterwegs geeignet.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
089 ﬁ 299 ﬁ 24 § 449  175Kcal  732KJ
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QUINOA-HIRSE-WAFFELN

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

Zubereitungsart

200g Quinoa Gekochte Quinoa und gemahlene Hirse mit Wasser zu einem fllissigen
400 g Hirse Waffelteig verriihren. Prise Salz und 1 Essl. Ol dazugeben. Im

Wasser Waffeleisen bei hoher Temperatur ausbacken.
7ml Ol nach Vertraglichkeit

Salz

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
16,59 : %444 7,9 : 869 553 Kcal : 2313 KJ

MAISBROTCHEN
Inhaltsstoffe fiir 12 Portionen Zubereitungsart

300 ml Mineralwasser
(kohlensaurehaltig)

200g Maismehl

30g  Geklérte Butter

2049 Weinsteinbackpulver

20g Maisstarke, z.B. Maizena

Salz
Proteine Kohlenhydrate
1449 : 1259

Maismehl, Weinsteinbackpulver und Meersalz mit dem Schneebesen
gut mischen, Butter und Wasser beigeben, zu einem glatten Teig

rahren.

Eine Muffinform mit Butter einfetten die Férmchen zu 2/3 mit Teig

fullen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180° etwa 40-50 Minuten backen.

Broteinheiten Fette Energie
1,0 : 309 : 83 Kcal § 345 KJ
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AMARANTH-POP-CORN

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

2049 Amaranth

Zubereitungsart

3 Essl. Amarathkérner in einen vor geheizten Topf (ohne Ol) geben
und mit einem Deckel verschlieRen. Der Topf darf nicht zu heil} sein,
da die Amaranthkdérner sehr klein sind und leicht verbrennen. Die
Korner sollten nach dem Aufpuffern fast ganz weild sein. In dieser
Form kann das Amaranth dann mit vertraglichen Milchalternativen in
einem Musli mit verwendet werden.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
03g : 1169 1,0 : 1,89 : 70 Keal : 293 KJ
REISMEHL-BROTCHEN
Inhaltsstoffe fir 4 Portionen Zubereitungsart

200 ml Mineralwasser
(kohlensaurehaltig)

120g Reismehl

80g Sojamehl

10g  Thymian, fein geschnitten

749 Koriander
7 Salz
7ml Ol nach Vertraglichkeit
79 Weinsteinbackpulver
Proteine Kohlenhydrate
9449 2419

Zutaten gut vermengen. Den Teig in eine gefettete Muffinform geben
und bei 180° ca. 15 min abbacken .

Broteinheiten Fette Energie
2,0 : 609 : 189 Kcal : 791 KJ

10
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TOFU-ERDBEER-AUFSTRICH

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

Zubereitungsart

200g Tofu Tofu grob zerkriimeln und mit Honig zu den Erdbeeren geben, zu einer
200g Erdbeeren glatten Creme verarbeiten. Mit Zitronensaft und den Gewlrzen
14g  Honig abschmecken.
3ml Zitronensaft
2g Vanille
Zimt
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten - Fette Energie
444 629 0,5 : 28¢ 69 Kcal ' 290 KJ
TAPENADE

Inhaltsstoffe fir 4 Portionen

100 g
1049
100 g

Proteine

Oliven, schwarz
Knoblauch, frisch
Tomaten, getrocknet in Ol
Salz

Pfeffer

Basilikum

Petersilie, frisch

© Kohlenhydrate
049 § 189

Zubereitungsart

Die Zutaten sehr klein schneiden oder plrieren und abschmecken.

Tapenade schmeckt sehr gut als Brotaufstrich oder zu Nudeln.

Broteinheiten Fette

: Energie
0.2 : 859 :

117 Kcal 490 KJ

11
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SURE SESAMPASTE
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
150 g Sesamsamen Sesam in der Pfanne ohne Fett kurz rosten und abkiihlen lassen. Fein
4049 Honig mahlen oder im Mixer pirieren und mit Honig vermischen. Datteln klein
40g  Dattel, getrocknet schneiden und mit etwas Vanille darunterriihen.
Vanille
Dieser Aufstrich lasst sich gut auf Vorrat herstellen.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
039 : 182 : 1,5 : 18,89 ~ 268Kcal 1123 KJ

AUBERGINEN PASTE (HUMMUS)

Inhaltsstoffe fiir 6 Portionen Zubereitungsart

250 g Auberginen, roh Den Backofen auf 220°C vorheizen. Die Auberginen auf einem Rost im
300g Tomaten, roh Backofen (Mitte, Umluft 200 °C) 40 Min. résten, bis die Schalen

100 g Zwiebeln, roh ausgetrocknet sind und feine Risse zeigen. Die gerdsteten Auberginen
209 Knoblauch, frisch in ein feuchtes Tuch einschlagen und 5 Min. ruhen lassen.

10 ml  Zitronensaft
Salz Danach die Haut mit einem scharfen Messer abziehen und die
Gewiirze, nach Vertraglichkeit ~ Stielansétze entfernen. Auberginen in Wirfel schneiden und mit dem
Kréuter nach Vertraglichkeit Zitronensaft betrufeln. Die Tomaten schélen, von den Stielansatzen
befreien und in Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und
grob zerkleinern.

Auberginen, Tomaten, Zwiebel und Knoblauch portionsweise im Mixer
fein purieren. Den Aufstrich mit Salz und vertraglichen Gewurzen
abschmecken.

Die Krauter waschen, fein hacken und Uber den Aufstrich

streuen.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
139 : 509 : 04 : 039 : 27 Keal : 112 KJ

12
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AVOCADOAUFSTRICH

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen

400g Avocado
10 ml  Zitronensaft
70g  Zwiebeln, roh
1049 Knoblauch, frisch
Salz
Pfeffer
209 Petersilie, frisch

Proteine Kohlenhydrate
48g § 579

Zubereitungsart

Die Avocados halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch mit einem
Loffel aus der Schale 16sen, mit einer Gabel zerdriicken und mit dem
Zitronensaft betraufeln.

Die Zwiebel schélen, fein hacken und hinzufiigen. Die Petersilie
waschen, fein hacken und unterriihren. Den Knoblauch schalen und
durch die Presse dazudriicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Broteinheiten Fette Energie
0,5 : 28,59 300 Kcal : 1253 KJ

13
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PAPRIKAPASTE MIT WALNUSSEN

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

300 g
10 ml
100g
2049

2049
100 g
3004

Paprikaschote, rot
Zitronensaft
Walniisse
Petersilie, frisch
Salz
Cayenne-Pfeffer
Knoblauch, frisch
Zwiebeln, roh
Tomaten, roh

Proteine - Kohlenhydrate
58g : 13,39

Zubereitungsart

Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Paprika auf einem Rost im
Backofen (mittlere Schiene, Umluft 200 °C) 40 Min. rdsten, bis die
Schalen ausgetrocknet sind und feine Risse zeigen. Die gerdsteten
Paprika in ein feuchtes Tuch einschlagen und 5 Min. ruhen lassen.

Danach die Haut mit einem scharfen Messer abziehen und die
Stielansatze entfernen. Paprika in Wrfel schneiden und mit dem
Zitronensaft betraufeln. Die Tomaten schélen, von den Stielansatzen
befreien und in Wirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schéalen und

grob zerkleinern.

Auberginen, Tomaten, Walnisse, Zwiebel und Knoblauch
portionsweise im Mixer fein plrieren. Den Aufstrich mit
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wiirzen.  Die Petersilie waschen.
Die Blattchen abzupfen, fein hacken und tber den Aufstrich streuen.

Bei sehr saftiger Paprika kann sich gelegentlich Fllssigkeit absondern.

In diesem Fall die Masse kurz mit einem Tuch auspressen.

Broteinheiten Fette Energie
1,1 : 16,6 g ~ 224Kcal 938 KJ

14



GETRANKE

Eva Musterfrau ® Geburtsdatum: 04.03.1990 m Auftragsnummer: 2222

I\a

\J

h o f
{1 |
Co—
ROOIBOSTEE MIT FRUCHTSAFT
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
500 ml Rooibostee Rooibostee nach Anleitung zubereiten, Apfel- und Traubensaft
250 ml Apfelsaft dazugeben und alles erhitzen. mit Ingwer, Zitronensaft und etwas
250 ml Traubensaft Rohrzucker abschmecken.
Ingwer
Zitronensaft
Rohrzucker
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
039 : 16,29 : 14 : 00g : 66 Kcal : 277 KJ
MANGO-LASSIE
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
150g Mango Die Mango schélen und in kleinere Stlicke schneiden und mit dem
250 g Sojajoghurt Joghurt mischen. Zum Schluss, wenn gewiinscht, noch etwas stif3en.
Proteine ~ Kohlenhydrate ~ Broteinheiten Fette Energie
539 : 12,4 g : 1,0 : 329 : 98 Kecal : 410KJ

15
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ERDBEERBOWLE

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

800g Erdbeeren

300 g Zitrone, frisch

700 ml  Apfelsaft

1000 ml Mineralwasser
(kohlenséaurehaltig)
Zitronenmelisse

p)
4

\J

y

(

Zubereitungsart

Die Erdbeeren waschen und in Scheiben schneiden, mit Zucker
bestreuen und mit Saft von 2-3 Zitronen betraufeln. Mit einem Teil des
Apfelsaftes aufgielRen, einige Melissenblatter zugeben und ca 2
Stunden durchziehen lassen.

Dann mit dem restlichen Apfelsaft und dem Mineralwasser aufftillen,
die restlichen Melisseblatter des Bundes zugeben. Gut kiihlen und
eventuell mit Eiswirfeln servieren.

Proteine © Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
21g : 35,1g 2,9 : 129 166 Kcal : 696 KJ
KIWI-DRINK
Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart

200 ml Grapefruitsaft

100g Kiwi
Proteine . Kohlenhydrate
19 : 30,19

Kiwi schalen, kleinschneiden und im Mixer mit etwas Grapefruitsaft
purieren. Mit gut gekihltem Grapefruitsaft, am Besten frisch gepresst,

aufgiel3en.
Broteinheiten Fette Energie
2,5 : 059 147 Keal 615 KJ

16
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CHICOREE MIT TOMATEN UND OLIVEN

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

25¢ Knoblauch, frisch

1049 Chilischote, rot

840g Tomaten, roh

80g Oliven, schwarz

20 ml Ol nach Vertraglichkeit

950g Chicoree
Gewiirze und Kréuter nach
Vertraglichkeit

Proteine Kohlenhydrate
9449 : 1439

Zubereitungsart

Das Wurzelende der sechs Chicorées abschneiden und braune oder
beschadigte Blatter entfernen. Ol (nach Rotation) im Topf erhitzen, die
Chilischoten und den Knoblauch hineingeben und die ganzen
geputzten Chicoréeblatter darauf verteilen. Das Gemise wenden und
einige Augenblicke leicht anbraten. Die gewurfelten Tomaten und die
Oliven dazugeben, zudecken und ca. 20 Minuten kdcheln lassen, bis
die Chicorées gar sind. Mit Gewlrzen und Krauter abschmecken.

Broteinheiten Fette Energie
1,2 : 849 : 162 Kcal : 677 KJ
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GARNELEN TEXANISCHE ART

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart

100 g Garnelen, vorblanchiert Die Garnelen schalen und ausnehmen. Dabei aber jeweils das

125 g Paprikaschote, rot Schwanzstiick intakt lassen. Danach kalt abspulen und sorgféltig

1049 Knoblauch, frisch trockentupfen.

28 ml Ol nach Vertraglichkeit

30 ml  Essig Eine Paprikaschote waschen, vierteln, die weilen Rippen und Kerne

15g  Limetten/ -saft entfernen. Die Paprikaschote fein wirfeln. Zwei Knoblauchzehen

209 Chilischote, rot schalen. Die Knoblauchzehen in eine Schale pressen und mit Ol, Essig
Salz (am Besten Rotweinessig), Limettensaft und Paprikawdrfeln verriihren.
Cayenne-Pfeffer Die Chilischoten zu Pulver reiben. Die Marinade mit Chilipulver, Salz

und Cayennepfeffer pikant wirzen. Die Marinade Uber die Garnelen
gielRen und diese zugedeckt im Kihlschrank etwa 1 Stunde
durchziehen lassen.

Die Garnelen aus der Marinade nehmen, sorgféltig trockentupfen und
auf einer Servierplatte anrichten. Die Marinade in einen kleinen Topf
gieRen und zum Kochen bringen. Danach die Hitze reduzieren und die
Sauce ohne Deckel etwa 5 Minuten koécheln lassen, bis sie etwas
dickflissiger wird. Die Sauce in eine kleine Schussel fiillen und
beiseite stellen. Den Stein erhitzen.

Zubereitung am Tisch:

Die Garnelen auf den hei3en Stein legen und von jeder Seite 2—3

Minuten braten — nicht langer, sonst werden die Garnelen zah. Die
Garnelen abschlieRend mit etwas Sauce betraufeln. Die Garnelen

koénnen natirlich auch normal in der Pfanne gebraten werden.

Proteine - Kohlenhydrate ~~ Broteinheiten Fette Energie
26,49 ﬁ 14,19 § 12 : 3059  433Kcal  1812KJ
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EINGELEGTE ZUCCHINI

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

600 g
159 Knoblauch, frisch

Zucchini, roh

Zubereitungsart

Die Zucchini waschen, in Scheiben schneiden und gut salzen. 15
Minuten stehen lassen, dann gut trockentupfen. Die Knoblauchzehen

20 ml Ol nach Vertréglichkeit schalen, durch eine Knoblauchpresse driicken und mit drei Essl.
Salz Olivendl mischen.
Essig
Eine Grillpfanne (mit Rippen)  diinn mit Ol (es kann auch Olivendl
verwendet werden) einstreichen und erhitzen. Die Zucchinischeiben
von beiden Seiten leicht braun anbraten, in eine Schissel legen, mit
Essig (Balsamico) betraufeln, dann die nachste Schicht dartberlegen,
bis alle Zucchini fertig gebraten sind. Die Zucchini kuhl stellen.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten - Fette Energie
299 409 0.3 539 76 Keal 316 KJ
SCAMPISPIERE

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

150g Scampi

7 mi Zitronensaft
Salz
Pfeffer
Oregano

60 g Frihlingszwiebel
100 g
100g Tomaten, roh
1049 Kokosfett

Champignons, roh

Proteine
29,6 g

Kohlenhydrate
6,09

Broteinheiten

Zubereitungsart

Die Scampi absplilen, trockentupfen und mit Zitronensaft betraufeln,
rundum salzen, pfeffern und mit der Halfte des Oregano bestreuen,
zugedeckt kalt stellen.

Zwei Frihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in ca. 2
cm Stilicke schneiden, die Champignons putzen und mit Kiichenkrepp
abreiben, die Tomaten, am Besten Kirschtomaten, kalt abbrausen und
trockentupfen.

Die Pilze abwechselnd mit den Zwiebelstlicken, den Scampi
und den Tomaten auf vier Spiefdchen stecken, salzen, pfeffern und mit
dem restlichen Oregano bestreuen, das Butterschmalz in einer groRen
Pfanne erhitzen und die SpielRe darin rundum etwa 8 Minuten braten.

Fette

: Energie
05 : 12,6 g :

265 Kcal 1107 KJ
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TOFU MARINIERT

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart
14 ml Ol nach Vertréaglichkeit Aus dem Ol und den Gewiirzen eine Marinade herstellen und den
14 ml  Zitronensaft gewdrfelten Tofu darin etwa 20 Minuten marinieren. Dann aus der
Thymian Marinade nehmen und z.B. in Ol anbraten und mit beliebigem Gemiise
Koriander schmoren lassen.
150g Tofu
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
1219 : 03g : 0,0 : 215g ~ 251Kcal : 1050 KJ

ZUCCHINI MIT SCHNITTLAUCH-SOJAJOGHURT

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
700 g Zucchini, roh Die Zucchini waschen, Bliten- und Stielansatze entfernen und der
Schnittlauch Lange nach in Scheiben schneiden. Die Zucchinischeiben mit Salz
300g Sojajoghurt wirzen und etwa 10 Min. ziehen lassen.
Salz
Pfeffer In der Zwischenzeit den Schnittlauch (etwa ein gutes Bund) waschen
Ol nach Vertraglichkeit und in kleine Rollchen schneiden. Den Sojajoghurt mit der Sahne
28 ml  Sojasahne (4EL) vermischen, den Schnittlauch unterriihren und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zucchinischeiben portionsweise darin
knusprig goldgelb anbraten. Zucchinischeiben sofort servieren und den
Schnittlauchsojajoghurt dazu reichen.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
12,49 : 10,1g : 08 : 679 : 150 Kcal : 630 KJ
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LINSENPATE

Inhaltsstoffe fiir 12 Portionen

250 g Linsen
500 ml Wasser
80g  Staudensellerie, roh
80g Frihlingszwiebel
80g Karotten
250 g Champignons, roh
50g Walnisse
1049 Knoblauch, frisch
Petersilie, fein geschnitten
509 Chilischote, rot
Rosmarin
Salbei
Thymian
Basilikum
Pfeffer aus Mihle
Salz
14 ml  Olivendl
Gekléarte Butter zum Einfetten
Proteine Kohlenhydrate

6,39 119

Zubereitungsart

Linsen unter kaltem Wasser waschen. Wasser in einem Topf
aufkochen, Linsen beigeben, 20 Minuten kochen bis das Wasser
vollstéandig verkocht ist und die Linsen trocken sind. Zwiebel und Chili,
beides fein gehackt, in einer Pfanne in Ol diinsten, Champignons in
Scheiben, Méhren in kleine Wirfel, Sellerie gewirfelt und Knoblauch
gepresst dazugeben, diinsten bis das Gemuse weich ist und die
Flussigkeit verkocht ist. Die Gemisemischung mit je 1 Essl. fein
gehackten Krautern zu den Linsen geben. Samtliche Zutaten durch
den Fleischwolf drehen.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken, alles zusammen gut vermengen.
Eine Kastenform buttern die Masse einfiillen und glatt streichen. Bei
200° 1 Stunde im vorgeheizten Backofen backen. Den Paté in der

Form abkiihlen lassen. Anschliel3end stiirzen.

Broteinheiten Fette

: Energie
0,9 : 43¢ '

114 Kcal 479 KJ
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TOFUSPIERE

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart

200g Tofu Den Tofu wirfeln. Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und

100g Cocktailtomaten abwechselnd mit dem Tofu sowie den Oliven auf leicht gedlte SpielRe

50g  Oliven, griin stecken.

28 ml  Olivendl
Salz Das Olivendl mit dem Salz und Cayennepfeffer verrihren. Die
Cayenne-Pfeffer aufgespielten Zutaten damit bepinseln und auf dem Girill in 6-8
Petersilie, fein geschnitten Minuten ringsum braunen. Die Petersilie unter das wiirzige Ol riihren

und in den letzten 2 Minuten die Spiefe damit bepinseln.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette 5 Energie
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AUBERGINEN MIT LAMMFLEISCH (ISLIM
KEBAB)

Inhaltsstoffe fiir 6 Portionen

800g Auberginen, roh
100 ml Olivendl
500 ml Wasser
Salz
500g Tomaten, roh
100 g Zwiebeln, roh
1000 g Lammkeule, roh
20g Butterschmalz
Gewilirze, nach Vertraglichkeit
Proteine Kohlenhydrate
325g 7749

Zubereitungsart

Die Auberginen waschen, der Lange nach in 1,5 cm dicke Scheiben
schneiden (mit der Brotschneidemaschine kénnen Sie alle Scheiben
gleich dick schneiden). 1 Std. in stark gesalzenes Wasser einlegen,
danach mit Kiichenkrepp trocken tupfen. Das Ol erhitzen und die
Auberginen auf beiden Seiten goldgelb backen. Auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

Das gewiirfelte Lammfleisch in Butterschmalz 10 Minuten braten. Die
Schalotten fein schneiden, dazugeben und weiter braten. Die Tomaten
schalen, klein schneiden und dazugeben. Salz, andere vertragliche
Gewiirze und das Wasser zugeben. Bei schwacher Hitze weiter
kochen bis das Fleisch durch ist.

Jeweils 2 gebackene Auberginenscheiben kreuzweise libereinander
legen, einige Fleischwirfel in die Mitte des Kreuzes legen und die
Enden von vier Seiten ibereinander klappen. In Scheiben
geschnittene Paprikaschoten darauf legen und mit einem Zahnstocher
befestigen. Die Auberginentaschen auf ein Backblech nebeneinander
legen und leicht gesalzenes Wasser darauf giel3en. Ca. 30 Minuten bei

200° garen.
Broteinheiten Fette Energie
06 : 47,29 ~ 584Kcal 2444 KJ
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ANTIPASTI

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

300g
3004
159

28 mi
10 ml

Paprikaschote, rot

Paprikaschote, gelb

Knoblauch, frisch

Olivendl

Balsamicoessig

Oregano

Thymian

Basilikum

Rosmarin

Salz

Pfeffer aus Mihle
Proteine . Kohlenhydrate

10g 919

Zubereitungsart

Paprikaschoten grillen bis die Haut Blasen wirft und dunkel wird. Die
Schoten abkiihlen lassen, anschlieBend schélen und in Streifen
schneiden.

Den Knoblauch, Olivenél, Balsamico und Krauter in einer Schissel
verruhren. Paprika hinzufigen mit Salz und Pfeffer wirzen. Gut
mischen, zugedeckt 3 Stunden im Kuhlschrank ziehen lassen. Vor
Gebrauch rechtzeitig herausnehmen und bei Zimmertemperatur

servieren.

Tipp: Die Marinade kann auch fur kurz in der Pfanne geschmorte
Champignons genommen werden. (Bitte Vertraglichkeit beachten!)

Broteinheiten Fette

Energie
0.8 § 7,79 '

108 Kcal 453 KJ

MARINIERTE CHAMPIGNONS

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

400 g
30 ml
15¢g
1049
79

Proteine

Champignons, roh
Olivendl

Knoblauchzehe, fein gehackt

Petersilie, fein geschnitten
Krauter der Provence
Salz

Balsamicoessig

Pfeffer aus Mihle

Kohlenhydrate

239 15¢

Zubereitungsart

Die Champignons und die Krauter in einer Pfanne mit Olivendl braten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch und Petersilie dazugeben,
weitere 2 min diinsten. Alles in eine Schissel geben, 1-2 Essloffel
Balsamicoessig untermischen und bei Zimmertemperatur servieren.

Broteinheiten Fette

: Energie
0,1 : 809 : 88 Kcal :

366 KJ
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GURKENGEMUSE MIT SCHINKEN

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
250 g Salatgurke Die Gurke waschen, schalen und in Wirfel schneiden. Eine
100 g Zwiebeln, roh mittelgrofe Zwiebel abziehen und in feine Wurfel schneiden.
100 ml Sojasahne
50g  Schinken, gekocht Butter zerlassen und die Gurken- und Zwiebelwdrfel darin andlinsten.
30g Dil Sojasahne und Dill unterriihren, kurz aufkochen lassen und mit Salz
20 g Geklarte Butter und Pfeffer abschmecken. Den in Wurfel geschnittenen Schinken

Salz hinzufligen und kurz mit erhitzen.

Weiler Pfeffer

Proteine ~ Kohlenhydrate ~~ Broteinheiten Fette Energie

““““ 829 699 06  197g  245Kcal  1026KJ
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GAZPACHO (KALTE SUPPE)
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
400g Tomaten, roh Alle Zutaten klein schneiden und im Mixer purieren. Abschmecken und
500 g Salatgurke servieren.
250 ml Gemisebriihe
150g Zwiebeln, roh
150 g  Zucchini, roh
150 g Paprikaschote, rot
125 ml Sojasahne
20 ml  Essig
59 Knoblauch, frisch
Petersilie, frisch
Cayenne-Pfeffer
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
82g : 254¢ : 2,1 : 1239  242Kcal : 1014 KJ
MAISSUPPE MIT ROSINEN
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
1000 ml Wasser Wasser zum Kochen bringen, Maisgrief3 einlaufen lassen, ca. 15-20
60 g MaisgrieR Minuten bei kleiner Flamme ausquellen lassen. Nach ca. 10 Minuten
125 ml Sojamilch die Rosinen zugeben und mitquellen lassen. Zum Schluss die Soja-
100g Rosinen Milch zugieRen und mit Salz und Zitronenschalen abschmecken.
Zitronenschale
Salz
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
299 : 2969 : 25 : 099 ~ 137Kecal 575 KJ

26



SUPPEN e S S

Eva Musterfrau ® Geburtsdatum: 04.03.1990 m Auftragsnummer: 2222

. —

MAISSUPPE MIT TOMATEN
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
2049 Margarine Pflanzenfett erhitzen, die geschnittene Zwiebel kurz darin andiinsten
150 g Zwiebeln, roh und mit Wasser aufgieRen. Alles zum Kochen bringen und den
1000 ml Wasser MaisgrieR einlaufen lassen. Bei kleiner Flamme ca. 15-20 Minuten
60g Maisgrie ausquellen lassen, dann die Soja-Milch zugeben und mit Salz, Muskat
500g Tomaten, roh und Pfeffer abschmecken.
125 ml Sojamilch

Schnittlauch Tomaten enthauten, die Kerne herausdriicken und in kleine

Pfeffer Wiirfel schneiden, zusammen mit dem Schnittlauch in den Tassen

Muskatnuss oder Tellern verteilen, die heif’e Suppe zugielRen.

Salz

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
389 : 20,1 g : 1,7 : 549 : 144 Kcal : 604 KJ

KARTOFFELSUPPE MIT NUSSEN
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
1000 ml Gemiisebriihe Kartoffel schalen und sehr weich kochen. Wahrenddessen die Zwiebel
500g Kartoffeln fein hacken, im Ol anbraten und anschlieRend die gewdirfelten
100 g Zwiebeln, roh Paprikaschoten hinzugeben. Kurz mit anbraten, dann mit
300g Paprikaschoten, roh Gemusebrihe abléschen. Die Kartoffel zerdriicken, dazugeben, kurz
100 g Sojajoghurt aufkochen und mit den Gewlirzen abschmecken. Kurz vor dem
60 g Walniisse Servieren den Sojajoghurt unterriihren und mit gehackten Niissen
21 ml Ol nach Vertraglichkeit bestreuen.

Chilipulver

Pfeffer

Salz

Proteine ~ Kohlenhydrate ~~ Broteinheiten Fette Energie
789 : 2629 : 2.2 : 16,19 ~ 283Kcal 1182 KJ

27



SUPPEN

Eva Musterfrau ® Geburtsdatum: 04.03.1990 m Auftragsnummer: 2222

WINTERLICHE GEMUSECREME

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

Zubereitungsart

80g Kartoffeln Zwiebel in Ol anbraten und mit der Briihe abldschen. Gewiirfelte
5ml Ol nach Vertraglichkeit Kartoffeln und Gemuse dazugeben. Bei kleiner Flamme etwa 10 Min.
25g  Zwiebeln, roh kdcheln lassen. Plrieren, abschmecken.
509 Karotten, roh
509 Fenchel, roh
250 ml Gemiisebriihe

Curry

Petersilie, frisch

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
399 : 18,0 g 1,5 : 579 ~ 141Keal 588 KJ

CHILI SINE CARNE
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart

1000 ml Gemiisebrilhe, ohne Hefe

300g Sojagranulat
300g Paprikaschote, rot
250 g Bohnen, dick
200g Tomatenmark
50g Chilischote, rot
100g Zwiebeln
30 ml Ol nach Vertraglichkeit
Paprikapulver, scharf
Pfeffer
Salz
Chilipulver
Proteine - Kohlenhydrate
259 363g

Zwiebel wiirfeln, im Ol goldbraun braten. Paprika klein schneiden, kurz
mitbraten und mit Gemusebruhe auffillen. Bohnen aus der Dose,
Sojagranulat und die zerkleinerten Chilischoten dazugeben und eine
halbe Stunde kochen lassen. Scharf wiirzen und mit Tomatenmark

andicken.
Broteinheiten Fette Energie
3,0 : 839 ~ 356Kcal 1487 KJ

28



SUPPEN .

Eva Musterfrau ® Geburtsdatum: 04.03.1990 m Auftragsnummer: 2222

CHAMPIGNONRAHMSUPPE
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
750 g Champignons, roh Pilze klein schneiden, in der Margarine kurz anbraten und eine Halfte
30g Margarine davon purieren. Mit der Gemusebriihe finf Minuten kochen, Gewurze
500 ml Gemiisebriihe, ohne Hefe und die nicht purierten Pilze hinzugeben, nochmals finf min kochen
100 g Walniisse, gehackt lassen. Bei Bedarf mit Speisestarke andicken. Die Sojasahne
200 ml Sojasahne untermischen, nicht mehr kochen. Mit Krauter und gehackten Niissen

Gewiirze und Krauter nach bestreut servieren.

Vertraglichkeit

Salz

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
879 : 489 : 04 : 3129 ~ 335Kcal 1404 KJ

29



SALATE — —

Eva Musterfrau ® Geburtsdatum: 04.03.1990 m Auftragsnummer: 2222

\

A
'\

—

KARTOFFELSALAT - WARM ODER KALT
Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart
300g Kartoffeln, gekocht Briihe mit Majoran, Essig und Pfeffer auf- und etwas einkochen.
150 ml Gemdiisebriihe, ohne Hefe Fruhlingszwiebel in kleine Ringe schneiden und eine Minute mitgaren.
100 g Salatgurke
14 ml  Balsamicoessig Kartoffeln wirfeln, mit der heiRen Briihe tibergiefRen. Oliven hacken,

Frihlingszwiebel mit den Krautern und mit einem Teel6ffel Ol unterheben. Mindestens

Ol nach Vertraglichkeit 10 Minuten durchziehen lassen.

Oliven, griin

Schnittlauch, fein geschnitten

Majoran

Petersilie, fein geschnitten

Pfeffer aus Mihle

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
52g 56 g 47 04g . 257Keal  1074KJ
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LINSENSALAT

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

200g Gemiise nach Wahl

100 g Linsen

14 ml Ol nach Vertréglichkeit

7ml Balsamicoessig
Krauter nach Vertraglichkeit
Gewilirze, nach Vertraglichkeit

I
i

Zubereitungsart

Die Linsen Uber Nacht einweichen.
Linsen nach Packungsanweisung garen und abkuihlen lassen.

Gemuse nach Vertraglichkeit klein schneiden, garen und abkihlen
lassen. Mit den Linsen vermengen.

Balsamicoessig, Gewiirze und Ol vermengen und iiber das
Linsengemisch geben. Ca. 1 Stunde ziehen lassen. Dieser Salat kann

noch mit Krautern angereichert werden.

Nachtisch: Obst nach Vertraglichkeit

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
28,59 : 45g 38 : 154 g  542Kcal : 2269 KJ
BUNTER SALAT
Inhaltsstoffe fur 1 Portion Zubereitungsart

Kopfsalat
509 Radieschen
50g  Salatgurke
100 g Tomaten, roh

7 ml Essig
7ml Ol nach Vertraglichkeit
Salz

Gewiirze und Krauter nach
Vertraglichkeit

Proteine Kohlenhydrate
179 : 539

Einige Blatter vom Kopfsalat, die Radieschen, ein Stiick Salatgurke
und eine Tomate waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Zutaten fir das Dressing mischen, abschmecken und Uber das
Gemdise geben.

Broteinheiten Fette Energie
0.4 § 749 § 95 Keal : 397 KJ
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SPINATSALAT MIT AVOCADO-DRESSING
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
Ingwer Fir das Dressing ein daumengrofRes Stiick Ingwer und
Knoblauch, frisch 1Knoblauchzehe fein wiirfeln. Salz und Honig zugeben. Ol und
Salz Zitronensaft unterrihren.
1049 Honig
20 ml  Olivendl Avocado wiurfeln und in der Salatsof3e 15 Min. ziehen lassen.
10 ml  Zitronensaft
150g Avocado Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.
50 g Frihlingszwiebel
150 g Spinat, roh Spinatblatter und Zwiebelringe auf den Tellern verteilen. Avocado-
30g Pinienkerne Dressing dartber geben und mit Pinienkerne bestreuen.

Tipp: Pinienkerne vorher ohne Fett in der Pfanne rosten.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
29g : 32g : 03 : 157 g : 165 Kcal : 691 KJ

RUCOLASALAT MIT FEIGEN
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
250g Rucola Die Feigen vierteln. Rucola waschen, in kleinere Blatter zupfen und
150g Feigen, frisch trocken schleudern.
20 ml  Olivendl

Salz Rucola und Feigen mischen, Zitronensaft, O, Salz und Pfeffer

Pfeffer aus Miihle verrihren.

14 ml  Zitronensaft
Vorsichtig unter den Salat mischen und sofort servieren.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
209 : 729 : 06 : 569 : 84 Keal : 352 KJ
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KARTOFFELSALAT MIT TOMATEN UND
RUCOLA
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart
400 g Kartoffeln, roh Kartoffeln kochen, abkihlen lassen, dann pellen und in Wiirfel
400g Tomaten, roh schneiden. Die Tomaten enthduten (dazu 10 sek in kochendes
150g Rucola Wasser, dann in eiskaltes Wasser, anschlielend Haut abziehen) und
60 ml Ol nach Vertraglichkeit wirfeln. Rucola waschen, putzen und in kleinere Stlicke zupfen.
20 ml  Zitronensaft
15ml  Ahornsirup Die Pinienkerne ganz leicht ohne Fett in der Pfanne résten. Fir die

Weiler Pfeffer Solke den Zitronensaft mit Salz und Pfeffer verrihren. AnschlieRend

Salz Ol unterriihren.Alle Zutaten mit der SoRe mischen.

Pinienkerne

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
789 § 442¢g : 3,7 § 31,59  490Kcal  2052KJ
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TOMATENSORE

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart

880g Tomaten, roh Die Zwiebel in Wiirfel schneiden und in dem Olivendl anbraten. Die
130 g Zwiebeln, roh Tomaten schneiden und dazugeben. Alles dlinsten lassen. Dann mit
30 ml  Olivendl den fein geschnittenen Krautern und Knoblauch wiirzen.

1049 Knoblauchzehe, fein gehackt
Thymian
Basilikum
Koriander
Krauter der Provence
Salz
Pfeffer aus Miihle

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
23¢9 : 10,7 g : 0,9 : 8,2g : 124 Kcal : 518 KJ

MAYONNAISE OHNE EI

Inhaltsstoffe fiir 8 Portionen Zubereitungsart
100g Mandelmus Das Mandelmus und das Wasser mit einem Purierstab mischen.
50 ml  Wasser AnschlieRend mit dem Mixer tropfenweise das Ol einriihren. Die
Pfeffer Masse mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken.
Salz

14 ml  Zitronensaft
100 ml Ol nach Vertréglichkeit

Proteine ~ Kohlenhydrate ~ Broteinheiten Fette Energie
244 : 064 : 0,1 : 1929 : 185 Kcal : 772 KJ
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PAPRIKASORE

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

120 g Zwiebeln
159 Knoblauch, frisch
80 ml  Gemiisebriihe, ohne Hefe
100 g Tomaten, roh
300g Paprikaschote, rot
60g Chilischote, rot
14 ml  Zitronensaft
Pfeffer aus Miihle

Zubereitungsart

Zwiebel grob gehackt, Knoblauch grob gehackt, Gemusebrihe,

Tomate entkernt und in kleine Wirfel geschnitten, Paprika entkernt

und in Wirfel geschnitten und Chilischote entkernt und in kleine Wiirfel

geschnitten in einem Topf ganz weich kochen und anschlielfend fein

mixen.

Mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken

Salz
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
749 : 37,99 3,2 : 25g 198 Kcal : 829 KJ
VANILLESAUCE
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart

250 ml Sojamilch
39 Vanille

15ml  Sojasahne
79 Kartoffelmehl

Proteine Kohlenhydrate
209 : 539

Milch, Sahne und eine ausgekratzte Vanilleschote aufkochen. Einen

TL Starke mit etwas Milch verriihren und in die kochende Flissigkeit

einrihren, aufkochen.
Kalt werden lassen.

Broteinheiten Fette
0,4 : 199

Energie
50 Kcal : 208 KJ

35



SOREN

Eva Musterfrau m Geburtsdatum: 04.03.1990 m Auftragsnummer: 2222 ! ’:‘1 _'_J'/ )

VANILLESORE

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

200 ml Sojamilch
509 Mandelmus
20 ml  Wasser

15¢g Pfeilwurzmehl

5¢ Vanille
Proteine Kohlenhydrate
39g : 369

Zubereitungsart

Das Mandelmus in der Sojamilch auflésen und in einen kleinen Topf
geben. Auf mittlerer Flamme erhitzen. Inzwischen das Pfeilwurzmehl
mit dem Wasser verriihren. Sobald die Milch heil} ist, das
Pfeilwurzmehl und das Vanillepulver hineingeben und unter Riihren
aufkochen, bis die Sauce eingedickt ist. Heil3 servieren.

Broteinheiten Fette Energie

03 : 779 ~ 102Keal 427 KJ
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SCHOLLENFILET MIT ORANGENREIS —

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart

60 g Reis Den Reis in doppelter Menge Wasser gar kochen.

100 g Zwiebeln, fein gehackt
Chilipulver Zwiebeln klein schneiden, mit dem Chiligewiirz und einer Tasse
Salz Salzwasser mit den Korianderkérnern etwa 3 Minuten zugedeckt
Koriander kochen.

150g Scholle
Schnittlauch Fischfilet wiirzen und in dem Sud etwa 5 Minuten garen.
Petersilie, frisch Herausnehmen und auf einem vorgewarmten Teller warm halten.
Orangen

Inzwischen die Orange schalen, die Filets herausldsen, den Saft dabei
auffangen, und alles mit dem Reis und dem Sud verriihren und
erwarmen. Petersilie hacken und dazugeben.

Orangenreis zu dem Fisch anrichten.

Proteine ~ Kohlenhydrate ~ Broteinheiten Fette Energie
39,99 : 53,6 g : 4,5 : 21g ~ 387Kcal : 1618 KJ
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SPANISCHES HAHNCHENFILET

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
1049 Knoblauch, frisch Die Zutaten fir die Sofe purieren. Das Hahnchenfleisch mit Salz und
21 ml  Olivendl dem Paprikapulver wiirzen und in Ol anbraten. Die Kartoffel schélen
600g Tomaten, geschalt u. und in Wirfel schneiden und ca. 10 Minuten kochen.
konserviert
Salz Kartoffeln und Hahnchenfleisch in eine Auflaufform geben, mit der
Thymian Softe GbergielRen und im Backofen bei 180°C ca. eine halbe Stunde
Oregano garen.

800g Hahnchenbrustfilet
Paprikapulver, edelsii3
1000 g Kartoffeln, roh

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
51,2 g : 432g : 36 : 1399 504 Kcal : 2109 KJ
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GEFULLTE ZUCCHINI MIT MAIS

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

300g Zucchini, roh
100 g Zwiebeln
Oliven, griin
80g Rinderhackfleisch
50g Mais, konserviert
Salz
209 Sonnenblumenkerne
150g Kartoffeln
Gewiirze und Krauter nach
Vertraglichkeit

Proteine - Kohlenhydrate
32,1g : 68,14

Zubereitungsart

Backofen auf 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3-4) vorheizen

Die Zucchini waschen, putzen und langs halbieren. Das Fruchtfleisch
mit einem Lo6ffel aushohlen und klein schneiden. Die Schalotte oder
Zwiebel abziehen und fein wirfeln. Die Oliven entsteinen und das
Fruchtfleisch in kleine Stlicke schneiden.

Das Rindertartar leicht salzen und mit den Zwiebelwdrfeln, dem
Zucchinifleisch, dem Mais und den Olivenstiicken vermengen. Die
Mischung nach Belieben mit Salbei wiirzen.

Die Zucchinihalften in eine feuerfeste Form legen und mit der
Hackfleischmischung flllen. Die Zucchini im Backofen 20 Minuten
backen. 5 Minuten vor Ende der Backzeit mit Sonnenblumenkernen
bestreuen.

Die Kartoffeln klein schneiden und in Salzwasser garen. AbgiefRen -
dabei das GieRwasser auffangen. Die Kartoffeln zerstampfen, dabei
das Kartoffelwasser dazugeben bis eine cremige Konsistenz erreicht
ist.

Eventuell noch nachsalzen.

Broteinheiten Fette Energie
57 : 2009 ~ 594Kcal 2487 KJ
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GEBRATENES LACHSFILET AUF KOPFSALAT

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart

100 g Kopfsalat Den Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Mit dem Mais auf
100 g Mais, konserviert einem Teller anrichten.

7 mi Balsamicoessig

150 g Lachsfilet 1 Essl. Essig, 1 Essl. Wasser und 1 Teel. Ol miteinander

7 ml Ol nach Vertraglichkeit verriihren und wiirzen. Das Dressing Uber den Salat traufeln.

Gewiirze, nach Vertraglichkeit
Krauter nach Vertraglichkeit Das Lachsfilet kurz unter flieRendem kalten Wasser abspuilen und
trocken tupfen.

Das restliche Ol erhitzen und den Fisch darin von beiden Seiten
scharf anbraten. Mit etwas Balsamico betraufeln und mit Salz wiirzen.
Sobald der Lachs gar, schén knusprig und braun ist, herausnehmen
und zum Salat servieren.

Nachtisch: Obst nach Vertraglichkeit

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
34,5 : 659 : 54 : 27,6 g ~ 671Kcal : 2809 KJ
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ZUCCHINIGEMUSE MIT THUNFISCH

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion

300g
150 g
100 ml

150 g

59
8049

Proteine
33,09

Kartoffeln

Zwiebeln

Gemdiisebriihe, ohne Hefe
Lorbeerblatter

Zucchini, roh

Schnittlauch

Petersilie, frisch
Zitronenschale
Knoblauch, frisch

Thunfisch, natur, konserviert

Ol nach Vertraglichkeit
Zitronensaft
Pfeffer aus Mihle

Kohlenhydrate
56,19

Ny

<
O

Zubereitungsart

Kartoffeln in Salzwasser garen.

Zwiebeln in Ringe schneiden und mit der Briihe und dem Lorbeer 3
Minuten kochen. Die Zucchini grob raspeln, dazugeben und weitere 2-
3 Minuten garen.

Schnittlauch, Petersilie, Zitronenschale und Knoblauch hacken.
Thunfisch etwas zerteilen. Alles mit 2 Teeléffel Ol zum Gemiise geben,
mit Salz und etwas Zitronensaft nachwirzen.

Kartoffeln auf einen Teller geben, das Gemise dazu anrichten und mit
Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

Broteinheiten Fette

: Energie
4,7 : 244 :

381 Kcal 1594 KJ

KABELJAUFILET MIT STAUDENSELLERIE

Inhaltsstoffe fir 2 Portionen

100 ml Wasser
10 Salz
30 ml Ol nach Vertraglichkeit
300g Kabeljaufilet
250 g Karotten, roh
500g Staudensellerie, roh
100 g Zitrone, frisch
Proteine Kohlenhydrate
29,79 13,29

Zubereitungsart

Die Selleriestangen quer in Scheiben schneiden. Die Méhren in Stifte
schneiden -das geht am einfachsten so: Die M6hren zuerst in etwa 4
cm lange Stiicke, diese Stlicke in Langsscheiben und die Scheiben in
Stifte schneiden.Das Gemiise in Ol andiinsten und zugedeckt bei
milder Hitze 10-15 Min. dinsten. Falls nétig, zwischendurch etwas
Wasser zugeben.

Den Fisch mit Zitronensaft betraufeln und in Ol bei milder Hitze 10-15
Min. braten, zwischendurch einmal wenden.

Broteinheiten Fette

: Energie
1,1 § 16,8 g '

327 Kcal 1367 KJ
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KABELJAUFILET IM FENCHELBETT

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen

100 ml Wasser

30 ml
400g
500 g
250¢g
100 g

Ol nach Vertraglichkeit
Kabeljaufilet

Fenchel, roh

Zwiebeln, roh

Zitrone, frisch

Gewiirze, nach Vertraglichkeit

Proteine - Kohlenhydrate
39,5¢ : 158 ¢

Zubereitungsart

Fischfilets mit Zitronensaft betraufeln. Die Zwiebeln pellen und in
schmale Langsspalten schneiden.

Den Fenchel putzen, das Griin hacken. Die Fenchelknollen der Lange
nach halbieren. Jede Halfte auf die Schnittflache legen und ebenfalls in
schmale Langsspalten schneiden.  Zwiebel und Fenchel in Ol
anschmoren. Mit 100 ml Wasser abléschen, aufkochen lassen.

Die Fischfilets auf das Gemiise legen, wiirzen und alles zusammen
im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze 15-20 Minuten diinsten.Das
Fenchelgriin Gber den Fisch streuen.

Broteinheiten Fette Energie
1,3 : 17,69 ~ 381Kcal : 1595 KJ

HAHNCHEN IN KOKOS-CURRY SAUCE

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen

250 ml Kokosmilch

2509
150 g
100 g
30g
15 ml
159

Hahnchenbrustfilet
Birnen

Zitrone, frisch
Zwiebeln, roh
Sesamol

Curry

Weier Pfeffer
Salz

Proteine Kohlenhydrate
30,8 ¢ : 15,89

Zubereitungsart

Zwiebel in kleine Wiirfel hacken und in Ol oder Kokosfett andiinsten.
Hahnchenbrust in kleine Streifen schneiden und zu den Zwiebeln
geben. Zusammen leicht braun anbraten. Dann die Kokosmilch
zugeben, aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer, Curry wiirzen. Je
nach Reaktion kann man auch Ingwer, Zitronengras oder Chili
verwenden.Birne wurfeln und mit dem Zitronensaft der Sol3e zugeben.

Ist die SoRe zu diinnflissig kann man sie mit etwas Mehl
(Getreidesorte des Tages od. Reismehl) abbinden. Bitte beachten Sie
Ihre Unvertraglichkeit!

Broteinheiten Fette Energie
1,3 : 3549 ~ 507Kecal 2121 KJ
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HUHN IN ERDNUSSSAUCE

Inhaltsstoffe fiir 6 Portionen

1500 g Hiihnerfleisch, roh
300g Tomaten, roh
200g Zwiebeln, roh
509 Tomatenmark
150 g Erdnusspaste

4 Lorbeerblatter
Salz
WeiRer Pfeffer
Proteine - Kohlenhydrate
59,4 g : 769

Zubereitungsart

Das Huhn zerlegen, mit dem Salz und 4 Lorbeerblattern mit Wasser
bedeckt ca. 30 Minuten zugedeckt kochen.3 -4 Zwiebeln
grob schneiden, 6 -8 Tomaten in Stlicke schneiden und mit

dem Tomatenmark im Mixer plrieren.

Die gekochten Hihnerteile aus der Briihe heben und warmstellen. 3/41
Huhnerbriihe in einen anderen Topf seihen. Das Tomaten-Zwiebel-
Pirree hinzufiigen, ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Erdnusspaste -oder
butter essloffelweise mit dem Schneebesen unterriihren. Die Sol3e
weitere 10 Minuten kochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Huhnerfleisch einlegen, warm stellen.

Broteinheiten Fette Energie
06 : 24,39 484 Kcal : 2025 KJ
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SCHASCHLIK

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

300g Rindersteak
Salz
Ol nach Vertraglichkeit
100 g Zwiebeln, roh
509 Speck, durchwachsen
300g Schweineschnitzel
Pfeffer
Paprikapulver, scharf
200g Paprikaschote, griin
Curry
200 ml Sojasahne
100g Tomatenmark

Proteine - Kohlenhydrate
353g : 629

Zubereitungsart

Das Fleisch in gleichmaRige Wiurfel schneiden, Zwiebeln, Paprika und
Speck in Stiicke schneiden. Alles abwechselnd auf 4 - 6
Schaschlikspiel3e stecken. Die fertigen Spief3e salzen, pfeffern und mit
scharfem Paprikapulver bestreuen. Scharf von allen Seiten anbraten.
Sahne mit Tomatenmark vermischen, Curry nach Geschmack zufligen.
Uber die SpieRe geben. Noch etwa 20 Min. bei niederer Temperatur
kdcheln lassen.

Diese Zutaten kdnnen auch zu einem Gulasch verarbeitet werden.

Broteinheiten Fette Energie
05 : 229g ~ 376Kcal : 1575 KJ
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SAUERBRATEN

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

Wasser
Salz
20 ml Ol nach Vertraglichkeit
1000 g Rinderbrust
300g Karotten, roh
200g Zwiebeln, roh
20g  Konfitiren-Gelees
Senf
Essig
Gewiirznelken

Zubereitungsart

Rinderbraten in eine Schiissel geben und mit der Marinade
Ubergiefien. Die Menge richtet sich nach Gré3e der Schissel, das
Fleisch sollte aber bedeckt sein. Lorbeerblatt, Pfefferkdrner und die
Zwiebel (halbieren und mit den Nelken spicken) zugeben und dann 1
Woche stehen lassen.

Das Fleisch aus der Marinade nehmen, abtupfen, mit Senf
einreiben, salzen und pfeffern. Scharf von allen Seiten anbraten. Die in
langliche Stlicke geschnittenen Karottenstiicke und die in Ringe
geschnittene Zwiebel mit anschmoren. Johannisbeergelée zugeben

Pfeffer und mit einem Teil vom Sud abléschen. Etwa 1 Stunde schmoren
Lorbeerblatter lassen und dabei immer wieder Fllssigkeit zugeben. Zum Schluss die
Sofde binden (Starke oder glutenfreies Mehl).
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
433g : 1199 1,0 : 56,6 g ~ 726Kcal : 3040 KJ
SALTIMBOCCAROLLCHEN
Inhaltsstoffe fiir 6 Portionen Zubereitungsart

5ml  Zitronensaft
Salz
20 ml Ol nach Vertraglichkeit
1500 g Kalbschnitzel
100 g Schinken, roh, gerduchert

Pfeffer
Salbei
Gemiisebriihe
Proteine Kohlenhydrate
80,9 : 00g

Das Fleisch mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und pfeffern, ca 10-12
Salbeiblatter und den Schinken drauflegen, zusammenrollen und mit
Zahnstochern feststecken. Das Fleisch in heiRem Ol von allen Seiten
anbraten, mit Briihe abléschen, einige Minuten leicht kdcheln lassen.

Broteinheiten Fette Energie
0,0 : 154 g 463 Kcal : 1936 KJ
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INDISCHE REIS-SOJAPFANNE

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

Cayenne-Pfeffer

400 ml Wasser
200g Naturreis
Salz
50 ml Ol nach Vertraglichkeit
150 g Champignons, roh
100 g Zwiebeln, roh
300 g Lauch, roh
39 Senf
Koriandergriin
Pfeffer
100 g Sojabohne
250 g Paprikaschote, rot
Ingwerpulver
Proteine Kohlenhydrate
150 g 493g

Zubereitungsart

Sojabohnen Uber Nacht im kalten Wasser einweichen und am
nachsten Tag 20 min dampfkochen.

Den Reis in 400 ml Wasser 40-50 Minuten kochen. Zwiebel hacken
und in Ol glasig werden lassen. Paprika streifig und Lauch in Scheiben
schneiden. Champignons vierteln.Das geschnittene Gemuse zu den
Zwiebeln geben und 10 Minuten zugedeckt schmoren lassen. Die
gekochten Bohnen und den Reis zugeben und mit Salz, Senf, Ingwer,
Chilipfeffer, Pfeffer, Koriander und Krautern abschmecken.

Broteinheiten Fette Energie
4,1 : 18,1g ~ 370Kcal 1548 KJ

HIRSE-KARTOFFEL-PUFFER

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

800g Kartoffeln
100 g Zwiebeln, roh
509 Hirse
20 ml Ol nach Vertraglichkeit
20g  Sojamehl

Muskatnuss

Salz

Proteine Kohlenhydrate
80g 39g

Zubereitungsart

Kartoffeln schalen und reiben, auf einem Sieb etwas abtropfen lassen.
Hirseflocken, Sojamehl, Ol und die ebenfalls geriebene Zwiebel mit
den Kartoffeln vermischen und mit Salz und Muskat abschmecken.

Ol in der Pfanne erhitzen, mit der Schépfkelle die Masse
hineingeben, flach driicken und von beiden Seiten goldgelb braten.
Das Fett zwischendurch erneuern!

Broteinheiten Fette Energie
3,2 : 689 ~ 255Kcal : 1065 KJ
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AUSTERNPILZPFANNE

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen

Zubereitungsart

500 g Austernpilze Die Austernpilze vorsichtig mit einem Tuch oder mit einer Biirste
250 g Tomaten, geschélt u. sdubern, grolRe Pilze eventuell halbieren. Die Frihlingszwiebeln
konserviert putzen, waschen und schrag in Ringe schneiden. Die
100 g Frihlingszwiebel Knoblauchzehen schélen.
20 ml Ol nach Vertréglichkeit
1049 Knoblauch, frisch Den Wok erhitzen, das Ol hineingeben und darin zuerst die
Pfeffer Austernpilze kraftig anbraten, dann den Knoblauch dazupressen.
Basilikum
Salz Die Tomaten und die Friihlingszwiebelstlicke zu den Austernpilzen
geben und darunter mischen. Alles mit Salz und frischem weissen
Pfeffer wiirzen und bei schwacher Hitze im geschlossenen Wok oder
einer Pfanne etwa 5 min duinsten. Kurz vor Ende der Garzeit das
Basilikum unter die Austernpilzpfanne mischen.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten - Fette Energie
82g 7449 0,6 10,9 g 157 Keal 659 KJ
RAHMPILZE

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen

500 g Champignons, roh
150 ml Sojasahne
100g Schalotten
20 ml Ol nach Vertréglichkeit
5ml Zitronensaft
Salz
Proteine Kohlenhydrate
6,89 269

Zubereitungsart

Die Pilze putzen und in Scheiben oder Stlicke schneiden, mit
Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht braun werden. Fett erhitzen und
die Pilze mit den klein geschnittenen Schalotten anbraten, mit der
Sahne abldschen, wiirzen und eventuell mit gehackten Krautern
bestreuen.

: Fette
0.2 : 242g

Broteinheiten Energie

294 Kcal 1228 KJ
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KASTANIEN-KURBIS EINTOPF

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

800 g Kirbisfleisch
500 ml Gemiisebriihe
100 g Zwiebeln, roh
400 g Esskastanien, gekocht
30g Kirbiskerne
209 Rosinen
10 ml  Olivendl
Petersilie, frisch
Salz
Curry
Paprikapulver, mild
Thymian
Proteine - Kohlenhydrate
7,79 51,7 g

Zubereitungsart

Das Kirbisfleisch wiirfeln und die Zwiebeln fein hacken. Kirbis,

Zwiebeln und Gewtirze im Olivendl andlinsten. Die Rosinen und die

Kastanien beifligen, mit der Gemusebriihe angielRen. Das Ganze

zugedeckt 15 Min. kécheln lassen. Je nach Konsistenz noch ein wenig

Gemusebrihe angief3en. Mit Salz abschmecken.

Den Eintopf anrichten, mit den Kirbiskernen und der Petersilie

garnieren.

Broteinheiten
4,3

Energie
' 1322 KJ
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PROVENZALISCHE PAPRIKA

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart

560g Tomaten, roh In einem Topf das Ol (vorzugsweise Olivendl) erhitzen und darin die
500 g Paprikaschote, griin Zwiebel (eine mittelgrolRe), eine Zucchini, die Pilze und eine

150 g  Zucchini, roh Knoblauchzehe anrdsten und etwa 3 Minuten kécheln lassen.

115g Champignons, roh

100 g Zwiebeln, roh Tomaten (ca. 4-5) und Tomatenmark (1 EL) dazugeben und

14 ¢ Tomatenmark aufkochen, dann ca. 15 Minuten etwas einkochen lassen. Danach

7 ml Ol nach Vertraglichkeit Gewlirze und Krauter unterheben.

5¢g Knoblauch, frisch
Thymian 4 groRe Paprika langs halbieren, entkernen (Stiele dran lassen) und in
Majoran kochendem Wasser blanchieren. Die Paprika in eine feuerfeste Form
Basilikum legen und mit der Gemiisemasse flillen. Mit Alufolie abdecken und 25

Minuten backen.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
889 : 2369 : 2,0 : 579 ~ 180Kcal 752 KJ
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KARTOFFELN COLUMBINE

Inhaltsstoffe fiir 3 Portionen Zubereitungsart

500g Kartoffeln Kartoffeln schalen und in sehr diinne Scheiben schneiden,

125 g Paprikaschote, griin Paprikaschoten halbieren, in %2 cm dicke Streifen schneiden. Butter in
125 g Paprikaschote, rot einem Topf erhitzen, Kartoffeln hineingeben, salzen und in 20 Min bei
20g Dill niedriger Hitze gar braten.

20g Butterschmalz
Salz 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Paprikastreifen dazugeben. Dill
abspllen, fein schneiden und unter die Kartoffeln mischen. In einer
Schissel anrichten.

Diese Kartoffeln eignen sich sehr gut als Beilage zu Fleisch- und
Fischgerichten. Wer gerne vegetarisch isst, macht sich noch einen
frischen Salat dazu.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
48g : 285¢ : 2,4 : 7149 : 202 Kcal : 846 KJ

GEMUSERISOTTO
Inhaltsstoffe fiur 2 Portionen Zubereitungsart
300 ml Gemisebriihe Fett in einer Pfanne warm werden lassen, die Zwiebeln andampfen,
100g Reis den Reis zufligen und glasig dampfen, mit dem Wasser abléschen und
90g Karotten, roh einkochen lassen. Die Briihe nach und nach dazugeben und bei
70g  Sellerie knollen, roh niederer Temperatur ca. 10 Min. garen, immer wieder umriihren. Das
709 Zucchini, roh klein gewurfelte Gemuse zugeben und noch weitere 10
7049 Lauch, roh Minuten mitgaren.

60g Zwiebeln, roh

Proteine ~ Kohlenhydrate ~ Broteinheiten Fette Energie
6,39 : 46,8 g : 3,9 : 099 ~ 220Kcal : 922 KJ
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GEMUSESPIERE

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart
400g Mais, konserviert Auberginen, Maiskolben und Zucchini waschen und abtrocknen. Alles
400 g Tomaten, roh in fingerdicke Scheiben schneiden. (Auberginen am besten vorher
300g Zucchini, roh beidseitig mit Salz einreiben und 15 Minuten stehen lassen.)
200g Auberginen, roh
200g Zwiebeln, roh Zwiebeln schalen und ebenfalls in dicke Ringe schneiden.
100 Salz Champignons putzen und mit Zitronensaft betrdufeln. Tomaten
100 ml Ol nach Vertréglichkeit waschen und abtrocknen. Gemise abwechselnd auf die Spiele
100 g Champignons, roh stecken, mit Ol bepinseln und auf dem heiRen Grill unter haufigem
14 ml Zitronensaft Wenden 15 Minuten garen.
14g  WeiRer Pfeffer Benotigt werden auflRerdem vier grof3e Spielle.

Proteine ~ Kohlenhydrate ~~ Broteinheiten Fette Energie

699 7519 6.3 2069  B17Kcal  2582KJ
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GEBACKENE KARTOFFELN

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

900 g Kartoffeln
300g Zwiebeln, roh
14 ml Ol nach Vertraglichkeit

Proteine Kohlenhydrate
6,1g : 3859

Zubereitungsart

Die Kartoffeln (6 Stiick an der Zahl) schalen und in Scheiben
schneiden. Die drei roten Zwiebeln grob hacken. Die Zwiebeln in Ol
unter Ruhren 5 Min. glasig dunsten.

In eine ofenfeste Form abwechselnd eine Schicht Kartoffelscheiben
und eine Schicht Zwiebeln flllen. Mit gedlinsteten Zwiebeln aufhéren.
Jede Kartoffelschicht mit etwas Salz bestreuen.

Backen: Im nicht vorgeheizten Ofen bei 200 °C auf der mittleren
Schiene etwa 1 Stunde, bis die Kartoffeln gar sind. Zwischendurch die
Form eventuell abdecken.

Dazu passt ein frischer Salat.

Broteinheiten Fette Energie
3.2 : 399 ~ 214Kcal 897 KJ
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TOFUCREME MIT FRUCHTEN

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

Zubereitungsart

150 g Aprikosen, frisch Die Aprikosen kurz in kochendes Wasser tauchen, abschrecken,

500g Erdbeeren pellen und vierteln.

125g Tofu

6 ml Zitronensaft Die Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Die Friichte mischen.

100 ml Apfelsaft

50 g Honig Tofu mit Zitronen- und Apfelsaft cremig rihren. Die abgeriebene

Zitronenschale Zitronenschale und Honig zugeben.
Die Tofucreme gut gekihlt auf vier Teller geben und das Obst darauf
verteilen.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten - Fette Energie
389 24849 2,1 : 229 134 Kcal ' 559 KJ

APFELDESSERT

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart

600g Apfel, roh Die Apfel schélen, klein schneiden und in Wasser mit etwas

509 Mandeln Zucker kurz koécheln. Die Stiicke miissen noch bissfest sein. In eine

1259 Glutenfreies Mehl gebutterte Auflaufform legen.

14g  Fruchtzucker

8¢ Vanille Fir die Streusel alle Zutaten verkneten. Zwischen den Finger

759  Geklarte Butter zerbréseln. Evtl. mehr Mehl oder mehr Butter zugeben. Die Streusel
tiber die Apfel streuen und ca. 25 - 30 Min. bei 175° backen. Die
Streusel missen leicht braunlich sein. Das Dessert wird heil} serviert.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten - Fette Energie
30g 46,1 g 3,8 : 259g 433 Kcal ' 1812 KJ
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EIS AM PADDEL

Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart

150 ml Fruchsaft 100% Einfach den Saft in "Eis am Stiel-Formen" fiillen und Gber Nacht in das

Gefrierfach stellen. Es eignet sich sehr gut als kleine Nascherei flr

zwischendurch.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
06g : 16,19 : 1,3 : 039 : 66 Kcal : 276 KJ
FRUCHTGELEE
Inhaltsstoffe fir 2 Portionen Zubereitungsart
300 ml Fruchsaft 100% Den Fruchtsaft nach Vertraglichkeit mit Biobin laut
Bindobin (aus Packungsanweisung binden.
Johannisbrotkernen)
125 ml Sojamilch Mit frischen Friichten und leicht gesu3ter Sojamilch verzieren.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
259 : 199 : 1,7 : 159 ~ 104Kecal 433 KJ
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APRIKOSENGEBACK

Inhaltsstoffe fiir 8 Portionen Zubereitungsart

60g Geklarte Butter Die Butter schaumig riihren. Die in dem Wasser aufgel6ste Maisstarke,

2049 Maisstarke, z.B. Maizena Honig, Salz dazu geben. Mit dem Schneebesen gut vermischen. Die

359 Honig Aprikosen sehr klein schneiden und dann mit dem Hirsemehl

Salz alles gut vermengen.

14 ml  Wasser

50g  Aprikosen, getrocknet Den Teig 60 min bei Zimmertemperatur zugedeckt ruhen lassen. Ein

150 g Hirsemehl Backblech mit Backpapier auslegen. Mit 2 Teel6ffeln kleine Kekse auf
das Blech setzen. Im vor geheizten Ofen bei ca. 175° etwa 13 min
backen.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten - Fette Energie
22g 21,19 1,8 : 82g 168 Kcal ' 705 KJ
ZUCKERWAFFELN

Inhaltsstoffe fir 20 Portionen

25¢ Sojamehl
120g Maismehl
100 g Maisstéarke, z.B. Maizena
80g Zucker
Vanillinzucker
Salz
140 ml Mineralwasser
(kohlensaurehaltig)
100 ml  Maiskeimél
Proteine Kohlenhydrate
1,09 12,4 g

Zubereitungsart

20 ml Ol zur Seite stellen. Samtliche Zutaten mit dem Schneebesen
gut vermischen. Teig 15 Minuten ruhen lassen. Nochmals gut
durchrihren. Waffeleisen auf 2,5 einstellen (maRige Hitze), leicht mit
dem Maiskeimdl bepinseln. Knapp einen halben Essloffel Teig in das
Waffeleisen geben, schliefen, 5 Sekunden andriicken. Beim
Erléschen der Kontroll-Lampe (etwa nach 2 Minuten) die Waffel
herausnehmen und sofort zu einer Tite formen. Eisen immer wieder
mit Ol bepinseln. Die abgekiihlten Waffeln in einer Blechdose
aufheben.

Broteinheiten Fette

: Energie
1,0 : 544 '

103 Kcal 431 KJ
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KOKOSHAPPEN

Inhaltsstoffe fiir 20 Portionen

100 g Geklarte Butter
39 Vanille

200g Kokosraspeln
40 ml  Agavendicksaft
50g Hirseflocken
70 ml Kokosmilch

Proteine Kohlenhydrate
079 : 259

Zubereitungsart

Zubereitung:

Butter, Kokosmilch, Agavendicksaft und Vanille in einem Topf
zerlassen. Hirseflocken und danach erst 150g Kokosraspeln
untermischen.

Die Masse kalt stellen. Zu kleinen Kugeln formen und in Kokosraspeln

gleichmafig wenden.

Broteinheiten Fette Energie
0.2 : 119g ~ 126Kecal 529 KJ

MUFFIN MIT KASTANIENMEHL

Inhaltsstoffe fiir 12 Portionen

200g Esskastanienmehl

8049 Schokolade, zartbitter, vegan

50g Walnisse

2049 Weinsteinbackpulver

50g Geklarte Butter

70 ml Agavendicksaft

230 ml Mineralwasser
(kohlensaurehaltig)
Geklarte Butter zum Einfetten

Proteine Kohlenhydrate
09g : 95g

Zubereitungsart

Schokolade in Stiicke brechen, mit den Nissen im Mixer fein mixen.

Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Muffinform einfetten.
Kastanienmehl, Backpulver und die Schokonussmischung vermengen.
In einer Schissel mit dem Schneebesen die Butter und den
Agavendicksaft schaumig riihren. Nach und nach die Mehlmischung
und das Wasser einrihren.

Den Teig 30 Sekunden klopfen.

Die Férmchen zur Halfte mit dem Teig fillen ungefahr 20 Minuten
backen.

Die Muffins 15 Minuten abkihlen lassen bevor man sie aus den

Férmchen 16st.

Broteinheiten Fette Energie
0.8 § 89g  M7Keal 488 KJ
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NUSSPLATZCHEN

Inhaltsstoffe fiir 8 Portionen

900g Orangen

100 ml Frischer Orangensaft
125g Margarine

250g Maismehl

150 g Haselnisse

Zubereitungsart

Margarine mit dem Honig und den Nussen (am Besten geriebene
Nusse verwenden) vermengen. Die Orangenschale (von 6 Orangen)
reiben und mit dem Orangensaft (frisch gepressten) hinzufliigen.

Das Maismehl nach und nach beigeben und aus dem Teig eine 4 cm

80¢g Honig dicke Rolle formen. Etwas kalt stellen. Aus dem Teig etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden und auf ein Backblech legen. Die Platzchen ca.
15 Minuten backen.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
639 : 40,99 34 : 2569 ~ 421Keal 1763 KJ
APRIKOSENKUGELN
Inhaltsstoffe fiir 8 Portionen Zubereitungsart

200g Aprikosen, getrocknet
200g Kokosraspeln

Proteine Kohlenhydrate

249 : 149

Die Aprikosen 2-3 Std. in warmem Wasser einweichen. Abgief3en und
in einem sauberen Tuch gut ausdriicken. Danach die Aprikosen in
einem Blitzhacker zerkleinern. Die Halfte der Kokosraspel dazugeben
und erneut purieren oder durch den Fleischwolf drehen.

Die Masse in eine Schuissel geben, die restlichen Kokosraspel
dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Aus dem Teig
kleine Kugeln formen und nach Belieben in Pralinenmanschetten
setzen. Die Aprikosenkugeln kuhl aufbewahren.

Broteinheiten Fette Energie

1,0 § 15,6 g  202Keal 847 KJ
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KARTOFFELCHIPS

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

500g Kartoffeln
Salz

49 Paprikapulver, edelsii}
Zucker
Ol nach Vertraglichkeit

Zubereitungsart

Salz, Paprika und eine Prise Zucker in eine Kaffeemihle fiillen und
sehr fein mahlen. Ol zum Ausbacken in einem Frittiertopf erhitzen, bis
sich an einem Holzstielloffel Blaschen zeigen.

Kartoffeln schalen, abspilen und auf einem Gurkenhobel in
hauchdlinne Scheiben schneiden. Diese trocken tupfen und im heiltem
Fett in kleinen Portionen knusprig frittieren.

Mit einem Schaumléffel aus dem Fett nehmen und kurz abtropfen

lassen. Die Kartoffelchips noch heil® in der Gewlirzmischung wenden.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
299 : 1859 1,5 : 01g : 88 Keal : 366 KJ
BACKPULVER
Inhaltsstoffe fiir 1 Portion Zubereitungsart

79 Natron
14 g Maisstarke, z.B. Maizena
14 g  Ascorbinsaure (Vitamin-C-

Pulver)
Proteine Kohlenhydrate
00g : 12,39

Alle Zutaten mischen. Diese Menge ersetzt ein Packchen
herkémmliches Backpulver.

Wichtig: Immer frisch und nicht auf Vorrat mischen, es klumpt sonst.
Quelle: Backen nach Ayurveda von P.&amp; J. Skibbe

Broteinheiten Fette Energie
1,0 : 009 : 51 Kal : 213 KJ
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HELLE GEMUSEBRUHE

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

1250 ml Wasser

Zubereitungsart

Gemduse putzen, aulRer der Petersilie und dem Knoblauch alles in

250 g Bleichsellerie, roh Scheiben schneiden. zusammen mit den Gewdlrzen in einen groRen
150 g Karotten, roh Topf geben und 1250 ml Wasser hinzufligen. Bei halb gedffnetem
150 g Sellerie knollen, roh Deckel etwa 60 min kécheln lassen. Dann durchsieben und
150 g Lauch, roh portionsweise einfrieren.
130 g Zwiebeln
100g Petersilienwurzel Tipp: Weitere Gemuse und Wirzmittel (nach Geschmack und
20g Knoblauch, frisch Vertraglichkeit) - wie z.B. Zitronenschale, Piment, Kurkuma - kann man
15g Petersilie, fein geschnitten ebenfalls hinzugeben. Auch die Schalen gut gebdirsteter Kartoffeln

Pfeffer aus Miihle verleihen der Gemusebriihe einen besonderen Geschmack.

Salz

Lorbeerblatter

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten - Fette Energie
299 9.0g 0,8 109 63 Kcal : 263 KJ

HIRSEGRUTZE

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen

100 g Hirse
200g Karotten, roh
100 g Lauch, roh
500 ml Gemiisebriihe, ohne Hefe
14 ml Ol nach Vertraglichkeit
Gewiirze und Krauter nach
Vertraglichkeit
Proteine Kohlenhydrate
6,69 38,59

Zubereitungsart

Den Lauch waschen und putzen. Die Méhren waschen und diinn
schélen. Das Gemuse in kleine Streifen und Wiirfel scheiden.

In einem Topf das Ol erhitzen und das Gemiise darin bei mittlerer
Hitze diinsten. Die Hirse und und die Gemisebrihe dazugeben und
bei mittlerer Hitze etwa 10 min kochen lassen. Auf der ausgeschalteten
Herdplatte die Hirse mindestens weitere 15 min ausquellen lassen.

Abschmecken.
Broteinheiten Fette Energie
32 : 949 280 Kcal 1174 KJ
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GEKOCHTER KARTOFFELTEIG FUR PIZZA

OHNE EI

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

600 g Kartoffeln

759 Kartoffelmehl

50 g Eiersatz

30 ml Ol nach Vertraglichkeit
Gewiirze und Krauter nach
Vertraglichkeit

Zubereitungsart

Zutaten (fur eine Form von 28 cm Durchmesser)

Kartoffeln mit Schale in wenig Wasser bissfest garen. Abgiel3en, kalt
abschrecken und schélen. Durch die Kartoffelpresse driicken. Mit
Kartoffelstérke, Eiersatz, ¥ Teeldffel Krauter und ¥z Essloffel Ol

verrihren, mit Salz und anderen Gewiirzen abschmecken.

Salz Die Form einfetten. Den Kartoffelteig darin verteilen, dabei rundherum
einen gut fingerbreiten Rand hochdriicken. Den Backofen auf 200 °C
vorheizen.

Den Belag fir die Pizza zubereiten (je nach Vertraglichkeit), die Pizza
damit belegen und im Backofen etwa 40 Minuten backen.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
369 : 3789 3.1 : 779 ~ 236Kcal 985 KJ
BATATENPUREE
Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart

500 g SiRkartoffeln (Batate)
125 ml Wasser

Proteine Kohlenhydrate
38¢g : 120 g

Die SuRkartoffel schalen, grob wiirfeln und in dem Wasser in ca. 10
Min. weich kochen. Das Kochwasser auffangen, die StiRkartoffel
stampfen, eventuell das Kochwasser dazugeben.

Broteinheiten Fette Energie
10 : 129 ~ 270Kcal : 1130 KJ
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MAISPFANNKUCHEN

Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen

450 ml  Sojamilch
250g Maismenhl
40 ml Ol nach Vertraglichkeit

Zubereitungsart

Maismehl, Sojamilch und Salz zu einem Teig verrithren. Wenig Ol in
einer Pfanne erhitzen und Teig hineingielRen, den Teig dabei diinn
verteilen. Die Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun braten.

Salz
Diese lassen sich vielfaltig fillen, z. B. mit Gemuse, Obst oder einfach
nur mit Marmelade.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
8,64 : 482g 4,0 : 149 360 Kcal : 1506 KJ
MAISKLORCHEN
Inhaltsstoffe fiir 8 Portionen Zubereitungsart

1000 ml Wasser
300g Maisgriel
50 g Margarine

Proteine Kohlenhydrate
33g : 28,19

Wasser mit der Margarine zum Kochen bringen, leicht salzen. Den
Maisgriel einlaufen lassen und ca. 30-40 Minuten bei kleiner Flamme
garen.

Wenn die Maismasse fest ist, mit zwei Loffeln KloRe abstechen und
auf einer vorgewarmten Platte anrichten.

Die Kl6Re kénnen zu einem pikanten Gericht als Beilage serviert
werden oder aber als Hauptgericht mit Heidelbeeren oder anderen
Friichten ( nach Vertraglichkeit ).

Broteinheiten Fette Energie
2,3 : 564 : 176 Kcal : 738 KJ
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POLENTA

Inhaltsstoffe fiir 2 Portionen Zubereitungsart

200g Maisgrief

Das Wasser zum Kochen bringen unden Maisgries einrieseln lassen.

49 Schnittlauch, fein geschnitten Den Herd ausstellen und den Mais 20 Min. quellen lassen und
69 Muskatnuss, frisch gerieben abschmecken.
700 ml Wasser

Krautersalz

49 Basilikum, fein gehackt
449 Petersilie, fein geschnitten
Pfeffer aus Miihle

Proteine Kohlenhydrate :  Broteinheiten Fette Energie
8,9g : 7509 : 6,3 : 129 : 1454 KJ
WAFFELREZEPT
Inhaltsstoffe fiir 4 Portionen Zubereitungsart

100g Kartoffelmehl
100 g Starke
80g  Zucker
50 g Maismehl
50 ml Ol nach Vertraglichkeit
50g Sojamehl
Zitronensaft
Vanillinzucker
Sojamilch
Proteine . Kohlenhydrate
589 7124

Alle Zutaten miteinander vermengen und soviel Sojamilch hinzufligen
bis eine homogene Waffelmasse entsteht. Der Saft einer halben
Zitrone mildert den Geschmack etwas ab.

Eine Pfanne oder ein Waffeleisen erhitzen und darin abbacken.

Tipp: Dieses Rezept, welches von einer Patientin stammt, kann
vielfaltig abgewandelt werden. Die Zuckermenge kann durch einen
halben Teel. Salz und vertragliche Krauter ersetzt werden. Auch die
Sojamilch kann durch Mineralwasser ausgetauscht werden. Die
Fillungen kénnen von suf} bis pikant gewahlt werden.

Broteinheiten Fette Energie
59 : 154 g ~ 455Kcal : 1903 KJ
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TEFF-FLADENBROT

Inhaltsstoffe fiir 6 Portionen Zubereitungsart

500g Teffmehl Die Hefe in dem lauwarmen Wasser auflésen.

60 g Margarine Alle weiteren Zutaten hinzufiigen und ca. 7 Min. mit einem elektrischen

209 Hefe Handrlhrgeréat zu einer glatten und einheitlichen Masse verriihren. In
Salz zugedeckter Schissel 35 Min. gehen lassen. Auf Backblech (mit
Wasser Backpapier) zu flachen Fladen formen (Der Teig 14t sich sehr gut mit

den Fingern flachdrticken).

Belag:

Je nach Vertraglichkeit und Geschmack: belegen und abbacken.
Backen 30-35 Min. bei 200° C.

Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
10,4 g : 54,2 g : 4,5 : 99¢ ~ 362Kcal : 1514 KJ

VEGANE MAYONAISE (SOJANAISE)

Inhaltsstoffe fiir 10 Portionen Zubereitungsart
250 ml Sojamilch Die Sojamilch mit 100ml Sojadl im Mixer bei hoher Geschwindigkeit
200 ml  Sojadél ca.1 Minute mixen. Die restlichen 100ml Ol dazugeben, wahrend der
10 ml  Zitronensaft Mixer lauft. Die anderen Zutaten ebenfalls untermixen. Die Kartoffel
Agavendicksaft dient hier zur Dickmachung. Die Mayonaise wirzen und etwa 2
79 Meersalz Stunden in den Kihlschrank stellen.
80¢g Kartoffeln, gekocht Es koénnen Krauter nach Geschmack und Vertraglichkeit hizugegeben
werden.
Proteine Kohlenhydrate Broteinheiten Fette Energie
099 309 0.2 2059  201Kcal  842KJ
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