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Rezepte
Sehr geehrte(r) EERIIEETII

Sie halten Ihr personliches Kochbuch in den Hinden, das lhnen eine Anregung fiir den Einstieg in lhre neue
kulinarische Welt gibt.
Zur Benutzung der Rezepte noch ein paar Erlduterungen:

* Gewichtsangaben:

Zur Berechnung des Néhrwertes der einzelnen Rezepte sind die mengenmissig wichtigsten Zutaten mit
Gewichtsangaben versehen. Die iblichen Bezeichnungen, wie Essloffel, Teeloffel, Tasse oder Bund sind daher in
Gramm oder Milliliter umgerechnet angegeben. Die folgende Tabelle gibt Ihnen einen Uberblick iiber die
Verwendung der MaBangaben:

1 TL Zucker 7g

1 EL Zucker 14 g
1 TL Mehl 7g

1 EL Mehl 14¢
1 TL Fliissigkeit (Ol, Wasser, Essig)3 ml
1 EL Fliissigkeit (Ol, Wasser, Essig)[7 ml
1 Pkg Trockenhefe 7g

1 Pkg Vanillezucker 8 g

1 Pkg Backpulver 16 g
1 Blatt |Gelatine 2 g

1 ganze [Vanilleschote 3g

1 mittlere [Kartoffel 130 g
1 mittlere |[Zwiebel 100 g
1 mittlere [Tomate 140 g
1 mittlere |[Zehe Knoblauch Sg

1 mittleres|Ei 65 g
1 mittlere |Zitrone 100 g
1 mittlere |Orange 200 g

Néhrwertangaben pro Portion

Pfeffer & Ol:

Pfeffer kommt in nahezu jedem Gericht vor. Aber Pfeffer ist nicht gleich Pfeffer — es gibt eine vielfiltige Auswahl
von verschiedenen schirfenden Gewiirzen. Diese sind z.B. Schwarzer und Weisser Pfeffer, Cayenne-Pfeffer, Roter
Pfeffer, bunter Pfeffer, Chili oder Peperoni etc., die sich beliebig durch einander ersetzen lassen. In diesem
Rezeptbuch finden Sie deshalb in der Zutatenliste Pfeffer als allgemeine Angabe. Das gleiche gilt fiir die allgemeine
Angabe ,,OL* in der Zutatenliste. Sie konnen je nach Vertriglichkeit verschiedene Ole im Rotationsprinzip
verwenden, z. B. Olivensl, Sesamél, Maiskeimdl, Kiirbiskernsl, Sojasl oder Sonnenblumendl.

Butter und Sahne:
Bei einer Allergie Typ III auf Kuhmilch der Stufe 1 oder 2 konnen verschiedene Produkte wie Sojasahne oder
Margarine durch Butter und Sahne ersetzt werden. Sie haben dadurch die Moglichkeit die Rotation zu erweitern.

Glutenfreie Produkte:

Viele Fertigprodukte wie Nudeln oder Brot bestehen aus einer Vielzahl von Zutaten, wie Reis, Mais, Soja, Erbsen
oder Linsen. Beim Kauf solcher Produkte sollten Sie deshalb auf die Zusammensetzung achten, um eventuell
vorkommende unvertrigliche Zutaten auszuschlieBen. Bitte verwenden Sie tiberwiegend sortenreine Produkte (z.B.
nur aus Reis oder Mais), um die Rotation bestmoglich gestalten zu kdnnen.

Aufgrund der Fiille der Produkte kann hierfiir keine Néhrwertangabe gemacht werden.

Nun wiinschen wir Thnen viel Erfolg und Spal3 beim Kochen und vor allem beim Essen.

anonymisiert
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Friihstiick

Mohrenmiisli zum Friihstiick

Proteine:| 6,5g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{51,1¢]
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE)| 43
Fette:]10,9¢]
Kcal{ 37
KJ[ 1548 Mohren schélen und reiben; Apfelsaft zugeben.
Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Frithstiick Die Datteln hineinschneiden und zusammen mit den Sonnenblumenkernen
und Hirseflocken vermengen. Gerne auch anderes Obst hinzugeben oder
|Portionen: 1 [Zutaten: einfach mit einem vertrdglichen StiBungsmittel ein wenig verfeinern.
100 g KAROTTEN, ROH
45 ¢ DATTEL GETROCKNET
20 ¢ SONNENBLUMENKERNE
100 ml APFELSAFT
15 ¢ HIRSEFLOCKEN
Hirsebrei
Proteine:| 2,5g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 159
pro Portionen Brotemlzgg:; 1.2
Fette{ 1g o ) . )
Keal] 88 Die Hirse in das kochende Wasser einstreuen und auf kleiner Hitze 15
&l 366 Minuten ausquellen lassen.
Land: Deutschland
anc: ed S,c a"n — Je nach Vertréglichkeit konnen ein SiiBungsmittel, Niisse und 1-2
[Mahlzeittyp: Friihstiick
Obstsorten dazu gegeben werden.
|Portionen: 2 [Zutaten:
100 g HIRSE
250 ml WASSER
Quinoabrei
Proteine:| 3.3g] Zubereitungsart

Kohlenhydrate:{17,2¢]

ro Portionen Broteinheiten|
P (BE)] 1.4
Fette: 1,5¢
Kecal] 94 In das kalte Wasser Quinoa einstreuen und aufkochen. Bei geringer
Kl 391 Hitzezufuhr 20 Minuten ausquellen lassen.

Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Friihstiick

Je nach Vertraglichkeit konnen ein SiiBungsmittel und 1- 2 Obstsorten
dazu gewihlt werden.

[Portionen: 2 [Zutaten:
200 ml WASSER
100 g QUINOA
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Maisbrei
Proteine:| 3.3¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{28,1¢]
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE)| 23
Fetteq 0.4 Wasser zum Kochen bringen und MaisgrieB (Polenta) unter Riihren
Kcal{ 130 einrieseln lassen. Unter hiufigem Umrithren 15 min auf der Herdplatte
KJ| 544 ausquellen lassen.
Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Frithstiick Je nach Vertraglichkeit konnen ein SiiBungsmittel und 1-2 Obstsorten
dazu gegeben werden.
|Portionen: 2 [Zutaten:
500 ml WASSER
150 ¢ MAISGRIES
Amaranthbrei
Proteine:| 0,6g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{23,2¢]
. Broteinheiten|
pro Portionen BE)] 1.9
Fette] 3.5¢ Das Amaranth in kochendes Wasser einstreuen und bei kleiner Hitze 25
Kcal{ 14 Minuten ziehen lassen. Mit einem vertraglichen StiBungsmittel
KJ| 586 abschmecken.
Land: Italien
[Mahlzeittyp: Friihstiick Mit verschiedenen vertréglichen Obstsorten ldsst sich dieses Miisli bzw.
dieser Brei noch verdndern. Auch kalt fiir unterwegs geeignet.
|Portionen: 2 [Zutaten:
350 ml WASSER
160 ¢ AMARANTH
Teff-Brotchen
Proteine:| 1,0g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 5,19
pro Portionen BrOtelnlzgg)I? 0.4
lz’mif ()1}1)% Das Wasser etwas erwdrmen und die Hefe darin auflsen. Alle
o weiteren Zutaten hinzufligen und ca. 5 Min. mit dem Riihrgert
K| 494 " . . . . T
Land: Deutschland oder der Kiichenmaschine schlagen. Es sollte eine einheitliche
Mahlzeittyp: Frihstick und glatte Masse entstehen. Falls der Teig zu fest ist, kann noch
etwas Wasser dazu gegeben werden. Den Teig ca. 30 Min.
|Portionen: 8 [Zutaten: ruhen lassen, anschlieBend zu ca. 8 Brotchen formen und
400 ml WASSER einmal einritzen. Bei 200°C ca. 30 Min backen.
42 ¢ HEFE
500 g TEFFMEHL
60 g MARGARINE
10 g SALZ
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Reisbrei

Proteine:| 3.5¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 39

Broteinheiten| 39
(BE)| ™
Fette] 0,4g] In das kochende Wasser den Reis einstreuen und ca 30 Minuten auf

Keal] 124 kleiner Hitze quellen lassen.
KJ| 519

pro Portionen

Je nach Vertraglichkeit konnen ein SiiBungsmittel und 1-2 Obstsorten
dazu gewihlt werden. Ganz lecker z.B. sind gediinstete Apfel und
Rosinen. Auch die pikante Variante mit verschiedenen Gewiirzen und
Krautern ist zu empfehlen.

Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Friihstiick

|Portionen: 2 [Zutaten:
400 ml WASSER
200 g NATURREIS

Apfel-Zimt-Milchreis
Proteine:| 0,2g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{20,5¢]

. Broteinheiten|
pro Portionen BE)| 1.7
Fette:] 0,8¢]
Kcal{ 8

K| 337

Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Frithstiick

Milch im Topf erhitzen, Apfel in Scheiben schneiden und mit dem
Milchreis und einer Prise Salz garen. Die Rosinen ca. 10 Min. vor
Garzeitende dazu geben. Mit Zimt bestreut servieren.

|Portionen: 4 [Zutaten:

1000 ml REISDRINK (REISMILCH)
SALZ

200 ¢ MILCHREIS

400 ¢ APFEL ROH

40 ¢ ROSINEN

ZIMT

Mohrenmiisli mit Maisflocken

Proteine:| 2,3g Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{14,4¢]

. Broteinheiten|
pro Portionen (BE)| 1.2
Fette:] 2.8¢]
Kcal;| 98

KJ| 408

Land: Europa Die Kiirbiskerne leicht anrdsten.

Mahlzeittyp: Frithstiick

Mohren schilen und reiben, mit Honig, Kiirbiskernen, Saft einer Orange
und Fruchtfleisch einer Orange vermengen. Die Cornflakes vorsichtig
unterheben und alles anrichten.

|Portionen: 2 [Zutaten:

150 g KAROTTEN

10 g HONIG

ORANGENSAFT

200 g ORANGE

20 g KURBISKERNE

30 g CORN FLAKES AUS MAIS
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Amaranth-Pop-Corn

Proteine:| 0,3g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{11,6¢]
. Broteinheiten|
pro Portionen . .
(BE)] 1.0 3 Essl. Amarathkérner in einen vor geheizten Topf (ohne Ol) geben und
Fette:] 1,8¢ mit einem Deckel verschlieBen. Der Topf darf nicht zu heiB sein, da die
Kcal| 70 Amaranthkérner sehr klein sind und leicht verbrennen. Die Kérner sollten
KJ 293 nach dem Aufpuffern fast ganz weiB sein. In dieser Form kann das
Land: Deutschland Amaranth dann mit vertraglichen Milchalternativen in einem Miisli mit
[Mahlzeittyp: Friihstiick verwendet werden.
|Portionen: 1 IZutaten:
20 g AMARANTH

Quinoa-Hirse-Waffeln

Proteine:| 4,1 Zubereitungsart
IKohlenhydrate:[23,6¢
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE)| 2,
Fette] 2,2g]
Kcal| 138
KJ| 578
Land: Deutschland Gekochte Quinoa und gemahlene Hirse mit Wasser zu einem fliissigen
Mahlzeittyp: Frihstick Waffelteig verriihren. Prise Salz und 1 Essl. Ol dazugeben. Im Waffeleisen
bei hoher Temperatur ausbacken.
|Portionen: 4 [Zutaten:
200 g QUINOA
400 g HIRSE
[WASSER
7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT
SALZ

Reismehl-Brotchen

Proteine:| 2.4¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 6,09
pro Portionen BrOtelnlzgg)I? 0,5
Fette] 1,5¢]
Kcal{ 47
KJ| 198
Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Frithstiick
|Portionen: 4 [Zutaten: Zutaten gut vermengen. Den Teig in eine gefettete Muffinform geben und
120 g REISMEHL bei 180° ca. 15 min abbacken .
80 g SOJAMEHL
7 ¢ SALZ
7 g KORIANDER
10 g THYMIAN, FEIN
GESCHNITTEN
7 ¢ WEINSTEINBACKPULVER
200 ml MINERALWASSER
(KOHLENSAUREHALTIG)
7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT
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Grundrezepte

Glutenfreies Brot
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Proteine:]  Og]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{11,1g]

Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 0.9

Fette:] 0,4¢]

Kcal] 51
KJ| 215

Land: Deutschland

Mahlzeittyp: Grundrezepte

|Portionen: 6 [Zutaten:

400 g GLUTENFREIES MEHL

100 ¢ STARKE

20 g WEINSTEINBACKPULVER

14 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

10 g SALZ

28 g EI - ERSATZ

400 ml WASSER

Glutenfreies Mehl ( je nach Vertraglichkeit: Quinoa-, Buchweizen-, Mais-,
oder Hirsemehl ) mit den anderen Zutaten vermengen und in eine
Kastenform fiillen.

15 Minuten bei 220°C und 40 Minuten bei 180°C.

Bitte beachten Sie: Die Mengenangabe bei Ei-Ersatz kann variieren. Die
Menge sollte 2 Eier ersetzen.

Tipp: Dieses Rezept mit 2 Essl. vertrégliches SiiBungsmittel verrithren und
in Muffinformchen fiillen. Die Salzmenge auf eine Prise reduzieren.

Hirsegriitze

Proteine:| 3,3¢g

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{19,2¢]

Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 1.6

Fette] 4.8¢

Kcal{ 14
KJ| 588

Land: Deutschland

Mahlzeittyp: Grundrezepte

|Portionen: 2 IZutaten:

100 ¢ HIRSE

200 g KAROTTEN, ROH

100 g LAUCH ROH

500 ml GEMUSEBRUHE O. HEFE

14 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

GEWURZE UND KRAUTER NACH

VERTRAGLICHKEIT

Den Lauch waschen und putzen. Die Méhren waschen und diinn schilen.
Das Gemiise 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 Gemiisebrithe dazugeben und bei mittlerer
Hitze etwa 10 min kochen lassen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte die
Hirse mindestens weitere 15 min ausquellen lassen. Abschmecken.
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Backpulver
Proteine:| 0,0g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{12,3g]
. Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 1.0

Fette] 0Og]

Keal| 51 Alle Zutaten mischen. Diese Menge ersetzt ein Packchen herkommliches

KJ| 213 Backpulver.

Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Grundrezepte Wichtig: Immer frisch und nicht auf Vorrat mischen, es klumpt sonst.
|Portionen: 1 IZutaten: Quelle: Backen nach Ayurveda von P.& J. Skibbe

7 ¢ NATRON

14 ¢ MAISSTARKE Z.B. MAIZENA
14 ¢ ASCORBINSAURE (VITAMIN-
C-PULVER)

Vegane Mayonaise (Sojanaise)

Proteine:] 0,0g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:|

YA 0.2¢

pro Portionen Brotemlzgg:)r? 00|
Fotte] 29 Die Sojamilch mit 100ml Sojadl im Mixer bei hoher
Kecall 20 Geschwindigkeit ca.] Minute mixen. Die restlichen 100ml Ol
KJ 84 dazugeben, wihrend der Mixer lduft. Die anderen Zutaten
Land: Deutschland ebenfalls untermixen. Die Kartoffel dient hier zur
Mahlzeittyp: Grundrezepte Dickmachung. Die Mayonaise wiirzen und etwa 2 Stunden in

den Kiihlschrank stellen.

|Portionen: 10 [Zutaten:

ggg ml SOJAMILCH Es konnen Krduter nach Geschmack und Vertrdglichkeit
ml SOJAOL .

10 ml ZITRONENSAFT hizugegeben werden.

I AGAVENDICKSAFT

7 MEERSALZ

80 g KARTOFFELN, GEKOCHT

Teff-Fladenbrot
Proteine:] 1,7¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 9,00
Broteinhei ’ Die Hefe in dem lauwarmen Wasser aufldsen.
pro Portionen rotein (gfﬁe)r? 0.8 Alle weiteren Zutaten hinzuftigen und ca. 7 Min. mit einem
] elektrischen Handrithrgerdt zu einer glatten und einheitlichen
Fette:| 1,6g . . .
Keall 208 Masse verriihren. In zugedeckter Schiissel 35 Min. gehen
Kl 872 lassen. Auf Backblech (mit Backpapier) zu flachen Fladen
Land: Deutschland formen (Der Teig 146t sich sehr gut mit den Fingern
Mahlzeittyp: Grundrezepte flachdriicken).
I\P;):Sigl;:: 6 IZutaten: Belag:
50 o HEFE Je nach Vertraglichkeit und Geschmack: belegen und abbacken.
500 g TEFFMEHL . .
10 g SALZ Backen 30-35 Min. bei 200° C.
60 e MARGARINE
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Teff-Pizzateig
Proteine:| 0.4¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:
o 2,3¢]
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,2
Fette] 0,2¢g] . .
Kcall 13 Backofen vorheizen (180 °C). Aus den Zutaten einen
KJ 55 geschmeidigen Teig kneten. Diesen ca. 30 min an einem
Land: Deutschland warmen Ort gehen lassen (mit einem feuchten Tuch bedeckt).
Mahlzeittyp: Grundrezepte Den Teig ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes
i Backblech geben. Nochmals ca. 20 min gehen lassen. Danach
[Portionen: 12 utaten: mit Pizzazutaten (Je nach Vertriglichkeit TomatensoBe,
500 g TEFFMEHL Paprika, Mais, Schinken, Kise, etc. ) belegen. Im vorgeheizten
20 g HEFE Backofen (ca. 180° C) ca. 40-50 min. backen.
79 SALZ
7 ¢ ZUCKER
15 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT
450 ml WARMES WASSER
Maisklofichen
Proteine:| 0,4g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 3,59
Porti Broteinheiten| 03
pro rortionen (BE): ’ Wasser mit der Margarine zum Kochen bringen, leicht salzen. Den
Fette] 0,7¢] Maisgrief} einlaufen lassen und ca. 30-40 Minuten bei kleiner Flamme
Kcal{ 22 garen.
K 92

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Grundrezepte

|Portionen: 8 [Zutaten:

1000 ml WASSER

300 ¢ MAISGRIEB

50 g MARGARINE

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

Die KloBe konnen zu einem pikanten Gericht als Beilage serviert werden
oder aber als Hauptgericht mit Heidelbeeren oder anderen Friichten ( nach
Vertréglichkeit ).
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Polenta

Proteine:| 4.,4¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{37,5¢]

Broteinheiten|
(BE){ 3.1

Fette:| 0,6¢]

Kcal| 174

K| 726

pro Portionen

Land: Europa
[Mahlzeittyp: Grundrezepte

|Portionen: 2 [Zutaten:
200 g MAISGRIESB

4 ¢ SCHNITTLAUCH, FEIN
(GESCHNITTEN

6 ¢ MUSKATNUSS, FRISCH
GERIEBEN

700 ml WASSER
KRAUTERSALZ

4 g BASILIKUM FEIN GEHACKT
4 ¢ PETERSILIE, FEIN
GESCHNITTEN

PFEFFER AUS MUHLE

Das Wasser zum Kochen bringen unden Maisgries einrieseln lassen. Den
Herd ausstellen und den Mais 20 Min. quellen lassen und abschmecken.

Amaranthpfannkuchen

Proteine:| 3] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 1169
pro Portionen BrOtelnlzggt)I? 9.7,
Fette{31,6g
Kcal{ 826
KJ| 3456
Land: Europa Das Amaranth mahlen. Samtliche Zutaten mit dem Schneebesen gut
[Mahlzeittyp: Grundrezepte verrithren.
[Portionen: 1 IZutat o Eine Pfanne erhitzen, Butter oder Ol hinein geben.

Mit einem Essloffel Teighdufchen in die Pfanne geben, eine Seite fertig
backen, dann erst wenden. Die fertigen Pfannkuchen auf Kiichenpapier
legen.

200 g AMARANTH

14 ml OLIVENOL
GEKLARTE BUTTER

SALZ

KRAUTER DER PROVENCE
300 ml MINERALWASSER
(KOHLENSAUREHALTIG)
PFEFFER AUS MUHLE
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Belugalinsen
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Proteine:|11,8¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:22,5¢]

Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 19

Fette:| 4,4¢]

Kcal] 191
KJ| 799

Land: Europa

Mahlzeittyp: Grundrezepte

|Portionen: 2 [Zutaten:

200 g LINSEN

300 ml GEMUSEBRUHE O. HEFE
PFEFFER AUS MUHLE
PETERSILIE, FEIN GESCHNITTEN
15 ¢ GEKLARTE BUTTER

Die Linsen in Wasser 25 Minuten zugedeckt kochen bis die Fliissigkeit
verdamptft ist.

Petersilie beigeben, salzen und pfeffern.

Abseits der Kochstelle die geklérte Butter unterrithren und sofort
servieren.

Buchweizennudeln

Proteine:| 6,8¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{36,3¢]

Broteinheiten|
(BE){ 3,0

Fette] 6,8¢

Kcal:;| 237

KJ| 992

pro Portionen

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Grundrezepte

Alle Zutaten vermischen bis ein glatter und elastischer Teig entsteht.
Eventuell etwas Mehl oder Wasser hinzufiigen.

Den Teig mindestens 30 Min. zugedeckt stehen lassen. Auf einem
bemehlten Brett ganz diinn ausrollen und in schmale Streifen schneiden.
Die Nudeln in einem groen Topf mit geniigend Wasser und einem Schuss
Ol bissfest garen. In ein Sieb gieBen und sofort servieren. Ein

Stiickchen Fett oder etwas Ol rundet den Geschmack ab.

|Portionen: 2 IZutaten:

225 ¢ BUCHWEIZENMEHL Verschiedene Gemiisesorten konnen dazu kombiniert werden.
100 ml WASSER

25 ¢ MARGARINE

Amaranth-Chappatis

Proteine:] 0,6¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{43,5¢]

Broteinheiten|
(BE)| 3.6
Fette:] 6.8¢]
Kcal;| 258

KJ| 1077

pro Portionen

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Grundrezepte

|Portionen: 2 [Zutaten:
150 g AMARANTH

100 g STARKE

SALZ

14 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT
150 HEIBES WASSER

Das Amaranth zu feinem Mehl mahlen und mit der Stérke und einem
halben Teel. Salz mischen. 2 Essl. Ol und das heife Wasser langsam
dazugeben und unter Rithren zu einem Teig verarbeiten. Den Teig zu einer
Rolle formen und nach dem Abkiihlen in fingerdicke Stiicke schneiden.
Diese auf einer bemehlten Flache sehr diinn ausrollen. In einer vor
geheizten, nicht gedlten, gusseisernen Bratpfanne von beiden Seiten
goldbraun backen. Vielerorts werden die warmen Fladen mit Gemiise oder
gemischtem Salat gefiillt und warm gegessen. Ansonsten kann man die
Chappatis auch stapeln und bis zum Servieren mit einem Tuch abdecken.
Sie ergeben ein schnelles Snack-Brot als Beilage zu Salaten, Krauterquark
oder traditionell zu roten Bohnen. Die Chappatis konnen aufgebacken
werden, indem man sie mit Wasser gesprenkelt und im Backofen kurz
erhitzt.
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Hauptmahlzeit
Kabeljaufilet mit Staudensellerie
Proteine:|14,9¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 6,72
. Broteinheiten|

pro Portionen (BE): 0,6

Fette:] 8.4¢]

Kcal:| 164

KJ| 634 Die Selleriestangen quer in Scheiben schneiden. Die Mohren in Stifte

Land: Deutschland

- _ schneiden -das geht am einfachsten so: Die Mohren zuerst in etwa 4 cm
Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

lange Stiicke, diese Stiicke in Ldngsscheiben und die Scheiben in Stifte
schneiden.Das Gemiise in Ol andiinsten und zugedeckt bei milder Hitze

|Portionen: 2 [Zutaten: 10-15 Min. diinsten. Falls notig, zwischendurch etwas Wasser zugeben.
100 ml WASSER .

10 g SALZ Den Fisch mit Zitronensaft betrdufeln und in Ol bei milder Hitze 10-15
30 ml OL NACH Min. braten, zwischendurch einmal wenden.

VERTRAGLICHKEIT

300 g KABELJAUFILET

250 g KAROTTEN, ROH
500 g STAUDENSELLERIE, ROH
100 g ZITRONE, FRISCH

Kabeljaufilet im Fenchelbett

Proteine:|19,8¢]
IKohlenhydrate: 7,90

Zubereitungsart

Broteinheiten|

pro Portionen

®E){ 7

Fette]{ 8.8¢

Kcal{ 19
KJ| 797

Land: Europa

Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 2 IZutaten:

100 ml WASSER

30 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

400 g KABELJAUFILET

500 g FENCHEL ROH

250 g ZWIEBELN, ROH

100 g ZITRONE, FRISCH

GEWURZE NACH
VERTRAGLICHKEIT

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 Schnittfliche legen und ebenfalls in schmale
Lingsspalten schneiden. Zwiebel und Fenchel in Ol anschmoren. Mit 100
ml Wasser abloschen, aufkochen lassen.

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

Zubereitungsart

Proteine:|15,4¢]
IKohlenhydrate: 7,99
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,7
Fette:|17,7¢]
Kcal;| 254
KJ| 1061
Land: Asien
Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit
|Portionen: 2 [Zutaten:
250 g HAHNCHENBRUSTFILET
250 ml KOKOSMILCH
150 g BIRNEN

30 g ZWIEBELN, ROH

15 ml SESAMOL

15 ¢ CURRY

SALZ

100 g ZITRONE, FRISCH

WEIBER PFEFFER

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, Pfefter, Curry wiirzen. Je nach Reaktion
kann man auch Ingwer, Zitronengras oder Chili verwenden.Birne wiirfeln
und mit dem Zitronensaft der So3e zugeben.

Ist die SoBe zu diinnfliissig kann man sie mit etwas Mehl (Getreidesorte
des Tages od. Reismehl) abbinde

Huhn in Erdnusssauce

Zubereitungsart

Proteine:| 9.9¢]
IKohlenhydrate;| 1.3
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,1
Fette:] 4,0¢]
Kcal| 81
KJ| 338

Land: Asien

Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

[Portionen: 6 [Zutaten:

1500 ¢ HUHNERFLEISCH, ROH

300 g TOMATEN, ROH

200 g ZWIEBELN, ROH

50 g TOMATENMARK

150 g ERDNUSSPASTE

4 LORBEERBLATTER

SALZ

(WEIBER PFEFFER

Das Huhn zerlegen, mit dem Salz und 4 Lorbeerblittern mit Wasser
bedeckt ca. 30 Minuten zugedeckt kochen.3 -4 Zwiebeln grob schneiden, 6
-8 Tomaten in Stiicke schneiden und mit dem Tomatenmark im Mixer
plrieren.

Die gekochten Hithnerteile aus der Brithe heben und warmstellen. 3/41
Huhnerbriihe in einen anderen Topf seihen. Das Tomaten-Zwiebel-Piirree
hinzufiigen, ca. 10 Minuten kocheln lassen. Erdnusspaste -oder butter
essloffelweise mit dem Schneebesen unterriihren. Die Sofle weitere 10
Minuten kochen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Huhnerfleisch einlegen, warm stellen.
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Proteine:|10,8¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate: 3,00

Broteinheiten|

pro Portionen (BE): 0,2

Fette:|14,1¢]

Kcal;| 182
K| 759

Land: Europa

Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 4 [Zutaten:

[WASSER

SALZ

20 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

1000 g RINDERBRUST

300 g KAROTTEN, ROH

200 g ZWIEBELN, ROH

20 ¢ KONFITUREN-GELEES

SENF

ESSIG

GEWURZNELKEN

PFEFFER

LORBEERBLATTER

Rinderbraten in eine Schiissel geben und mit der Marinade tibergieen.
Die Menge richtet sich nach GroBe der Schiissel, 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 pfeftern. Scharf von allen Seiten anbraten. Die in ldngliche
Stiicke geschnittenen Karottenstiicke und die in Ringe geschnittene
Zwiebel mit anschmoren. Johannisbeergelée zugeben und mit einem Teil
vom Sud ablgschen. Etwa 1 Stunde schmoren lassen und dabei immer
wieder Fliissigkeit zugeben. Zum Schluss die Sofle binden (Stdrke oder
glutenfreies Mehl).

Saltimboccarollchen

Zubereitungsart

Proteine:|13,5¢]
IKohlenhydrate: 0g
ro Portionen Broteinheiten|
P (BE):
Fette:] 2,6¢]
Kcal| 77
KJ| 323

Land: Europa
Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 6 [Zutaten:
5 ml ZITRONENSAFT
SALZ

20 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT
1500 g KALBSCHNITZEL
100 g SCHINKEN ROH,
GERAUCHERT
PFEFFER

SALBEI
GEMUSEBRUHE

Das Fleisch mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und pfeffern, ca 10-

12 Salbeiblitter und den Schinken drauflegen, zusammenrollen und mit
Zahnstochern feststecken. Das Fleisch in heiBem Ol von allen Seiten
anbraten, mit Brithe ablgschen, einige Minuten leicht kocheln lassen.
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Proteine:33,1¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{44,8¢]

. Broteinheiten|
pro Portionen (BE)| 3.7

Fette{30,9¢

Kcal;| 594
K| 2485

Land: Deutschland

Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 1 IZutaten:

5 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT

30 g ZWIEBELN, FEIN GEHACKT

50 g KAROTTEN

100 g RINDERHACKFLEISCH

10 g MAISMEHL

250 ml RINDERBRUHE OHNE HEFE

15 g TOMATENMARK

200 g KARTOFFELN, ROH

10 g GEKLARTE BUTTER

SALZ

WEIBER PFEFFER

Backofen auf 200°C vorheizen. Eine Auflaufform (500ml) leicht einfetten.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und feingewiirfelte Karotte darin 2
Minuten weich diinsten. Hackfleisch zugeben und 3-4 Minuten anbraten.
Maismehl dariibergeben und unterriithren. Langsam die Brithe dazugeben
und alles glatt rithren. Tomatenmark zuftigen, zum Kochen bringen, dann
den Herd herunterschalten und alles 15 Minuten einkochen lassen. Vom
Herd nehmen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir die Kartoffelkruste die klein geschnittenen Kartoffeln in einem kleinen
Topf mit wenig Wasser zum Kochen bringen und 8 Minuten weich garen.
Gut abgiefen und mit einem Stampfer oder einer Gabel zerdriicken. Butter
und Salz zufiigen und zu einer glatten Masse verarbeiten.

Die Fleischmischung in die Auflaufform geben und die Kartoffelmasse
gleichmiBig dartiber ausstreichen. die Oberfldche mit einer Gabel
aufrauen. Den Auflauf ca. 15 Minuten tiberbacken. Eventuell noch unter
dem Grill leicht braunen.

Dazu passt ein frischer Salat.

Zucchinigemiise mit Thunfisch

Proteine:|33.0g]

Zubereitungsart

Kohlenhydrate:{56,1g]

Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 4.7

Fette:| 2.4¢]

Kcal| 381
KlJ| 1594

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

[Portionen: 1 [Zutaten:

300 g KARTOFFELN

150 g ZWIEBEL

100 ml GEMUSEBRUHE O. HEFE

LORBEERBLATTER

150 g ZUCCHINI, ROH

SCHNITTLAUCH

PETERSILIE, ROH

ZITRONENSCHALE

5 g KNOBLAUCH, FRISCH

80 g THUNFISCH, NATUR
KONSERVIERT

OL NACH VERTRAGLICHKEIT
ZITRONENSAFT
PFEFFER AUS MUHLE

Kartoffeln in Salzwasser garen.

Zwiebeln in Ringe schneiden und mit der Brithe 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 Teeloffel Ol zum Gemiise geben, mit Salz und
etwas Zitronensaft nachwiirzen.

Kartoffeln auf einen Teller geben, das Gemiise dazu anrichten und mit
Pfeffer nach Geschmack wiirzen.
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Kartoffelsalat - warm oder kalt

Proteine:| 5.2¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate: 569

Broteinheiten|

pro Portionen (BE): 4,7

Fette:| 0,4¢]

Kcal;| 257
K| 1075

Land: Deutschland

Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 1 [Zutaten:

150 ml GEMUSEBRUHE O. HEFE

MAJORAN

14 ml BALSAMICOESSIG

PFEFFER AUS MUHLE

FRUHLINGSZWIEBEL

300 g KARTOFFELN, GEKOCHT
OLIVEN, GRUN

PETERSILIE, FEIN GESCHNITTEN
SCHNITTLAUCH, FEIN
GESCHNITTEN

100 g SALATGURKE

OL NACH VERTRAGLICHKEIT

Brithe mit Majoran, Essig und Pfeffer auf- und etwas einkochen.
Friihlingszwiebel in kleine Ringe schneiden und eine Minute mitgaren.

Kartoffeln wiirfeln, mit der heiBen Briihe tibergieBen. Oliven hacken,
mit den Kriutern und mit einem Teeldffel Ol unterheben. 10 Minuten
durchziehen lassen und noch warm essen.

Schollenfilet mit Orangenreis

Proteine:|39,9¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:|53,6¢

Broteinheiten|
(BE);| 4.5

Fette]{ 2,1g

Kcal;| 387

KJ[ 1619

pro Portionen

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 1 IZutaten:

60 g REIS

100 g ZWIEBELN, FEIN GEHACKT
CHILIPULVER

SALZ

KORIANDER

150 g SCHOLLE

SCHNITTLAUCH

PETERSILIE, ROH

ORANGE

Den Reis in doppelter Menge Wasser gar kochen.

Zwiebeln klein schneiden, mit dem Chiligewiirz und einer Tasse
Salzwasser mit den Korianderkornern etwa 3 Minuten zugedeckt kochen.

Fischfilet wiirzen und in dem Sud etwa 5 Minuten garen. Herausnehmen
und auf einem vorgewédrmten Teller warm halten.

Inzwischen die Orange schilen, die Filets herauslosen, den Saft dabei
auffangen, und alles mit dem Reis und dem Sud verrithren und erwérmen.
Petersilie hacken und dazugeben.

Orangenreis zu dem Fisch anrichten.
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Proteine:|12,8¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{10,8¢]

Broteinheiten|
(BE){ 0.9

Fette:| 3,5¢]

Kcal;| 126

KJ| 527

pro Portionen

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 4 [Zutaten:

10 g KNOBLAUCH, FRISCH
21 ml OLIVENOL

600 g TOMATEN, GESCHALT
KONSERVIERT

SALZ

[THYMIAN

OREGANO

800 g HAHNCHENBRUSTFILET
PAPRIKAPULVER, EDELSUB
1000 g KARTOFFELN, ROH

Die Zutaten fiir die SoBe piirieren. Das Hahnchenfleisch mit Salz und dem
Paprikapulver wiirzen und in Ol anbraten. Die Kartoffel schilen und in
Wiirfel schneiden und ca. 10 Minuten kochen.

Kartoffeln und Hahnchenfleisch in eine Auflaufform geben, mit der Sofe
tibergiefen und im Backofen bei 180°C ca. eine halbe Stunde garen.

Buchweizenpuffer

Proteine:] 1,6¢

Zubereitungsart

IKohlenhydrate: 9,80

Broteinheiten|
(BE): 0.8
Fette:] 1,2¢]
Kcal;| 58

KJ| 242

pro Portionen

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Hauptmahlzeit

|Portionen: 4 [Zutaten:

150 g KARTOFFELN, GEKOCHT
200 g BUCHWEIZENMEHL

14 ml OLIVENOL

400 ml KOHLENSAUREHALTIGES
[WASSER

SALZ

GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT

Kartoffeln stampfen und mit Buchweizenmehl, Olivendl, Gewiirze und
Wasser vermischen. Nach Geschmack koénnen noch verschiedene Krauter
dazu gegeben werden. Sollte der Teig zu fest sein, etwas
kohlensdurehaltiges Wasser hinzufiigen.

In einer beschichteten Pfanne in etwas Ol kleine Puffer backen. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Dazu passt ein frischer Salat oder gediinstetes Gemiise.
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Vorspeise
Scampispielle
Proteine:|29,6g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:
6g
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,5
Fette:]12,6¢]
Kcal{ 265 Die Scampi abspiilen, trockentupfen und mit Zitronensaft betrdufeln,
KJ| 1109 rundum salzen, pfeffern und mit der Hélfte des Oregano bestreuen,
Land: Italien zugedeckt kalt stellen.
Mahlzeittyp: Vorspeise
Zwei Frithlingszwiebeln putzen, waschen und schrég in ca. 2 cm Stiicke
[Portionen: 1 Zutaten: Fsrchneiden, dieBCham%ignoEs putzen L11<ncli mtl)tb Kﬁchenkrgpp al;(reibent: die
150 & SCAMPI omaten, am Besten Kirschtomaten, kalt abbrausen und trockentupfen.
7 ml ZITRONENSAFT Die Pilze abwechselnd mit den Zwiebelstiicken, den Scampi und den
SALZ Tomaten auf vier SpieB3chen stecken, salzen, pfeffern und mit dem
PFEFFER restlichen Oregano bestreuen, das Butterschmalz in einer grolen Pfanne
OREGANO erhitzen und die SpieBe darin rundum etwa 8 Minuten braten.
60 ¢ FRUHLINGSZWIEBEL
100 g CHAMPIGNONS, ROH
100 g TOMATEN, ROH
10 ¢ KOKOSFETT
Tofu mariniert
Proteine:|12,1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 0.3
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,0f
Fette:21,5¢]
Kcal{ 251
KJ| 1050 .
Land: Italien Aus dem Ol und den Gewiirzen eine Marinade herstellen und den
Mahlzeittyp: Vorspeise gewﬁrfelten Tofu darin etwa 20 Minuten marinie.ren. [?anp aus der )
Marinade nehmen und z.B. in Ol anbraten und mit beliebigem Gemiise
|Portionen: 1 [Zutaten: schmoren lassen.
14 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT
14 ml ZITRONENSAFT
THYMIAN
KORIANDER
150 g TOFU
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Grilltomaten
Proteine:]| 2.1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 949
pro Portionen Brotelnl:g%e; 0,8
Fette:| 3,5¢]
Kcal{ 76
KJ| 318
Land: Europa Fleischtomate waschen, halbieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Mahlzeittyp: Vorspeise feingehackte Zwiebel,. den anblauch und Bas.ilikum darauf geben. In eine
feuerfeste Form oder in Alufolie setzen und mit dem OI, betrdufeln. Im
- - Backofen ca. 20 Minuten backen.
|Portionen: 1 IZutaten.
150 g TOMATEN, ROH
20 ¢ ZWIEBELN, ROH
10 g KNOBLAUCH, FRISCH
3 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT
BASILIKUM

Garnelen texanische Art

125 g PAPRIKA SCHOTE, ROT

10 g KNOBLAUCH, FRISCH

28 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

30 ml ESSIG

15 g LIMETTEN /-SAFT

20 g CHILISCHOTE ROT

SALZ

CAYENNE-PFEFFER

Proteine:[26,5¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{14,1¢] ) ) o
Die Garnelen schilen und ausnehmen. Dabei aber jeweils das
] Broteinheiten| Schwanzstiick intakt lassen. Danach kalt abspiilen und sorgféltig
pro Portionen (BE){ 1.2 trockentupfen.
Fette:30.5g Eine Paprikaschote waschen, vierteln, die weilen Rippen und Kerne
Kcal{ 433 entfernen. Die Paprikaschote fein wiirfeln. Zwei Knoblauchzehen schilen.
KJ| 1812 Die Knoblauchzehen in eine Schale pressen und mit Ol, Essig (am Besten
Land: Spanien Rotweinessig), Limettensaft und Paprikawiirfeln verrithren. Die
Mahlzcittyp: Vorspeise Chilischoten zu Pplver rejben. Dif.: Maripade n}it Chi.lipulver, Salz. und
Cayennepfeffer pikant wiirzen. Die Marinade tiber die Garnelen gielen
und diese zugedeckt im Kithlschrank etwa 1 Stunde durchziehen lassen.
|Portionen: 1 IZutaten:
100 g GARNELEN, Die Garnelen aus der Marinade nehmen, sorgfiltig trockentupfen und auf
[VORBLANCHIERT einer Servierplatte anrichten. Die Marinade in einen kleinen Topf gieen

und zum Kochen bringen. Danach die Hitze reduzieren und die Sauce
ohne Deckel etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis sie etwas dickfliissiger
wird. Die Sauce in eine kleine Schiissel fiillen und beiseite stellen. Den
Stein erhitzen.

Zubereitung am Tisch:

Die Garnelen auf den heiflen Stein legen und von jeder Seite 2-3 Minuten
braten - nicht langer, sonst werden die Garnelen zéh. Die Garnelen
abschliefend mit etwas Sauce betrdufeln. Die Garnelen konnen natiirlich
auch normal in der Pfanne gebraten werden.
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Chicorée mit Tomaten und Oliven

Proteine:| 2.4¢| Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 3,60
pro Portionen Brotelnl:g%e; 0,3
Fette:] 2,1¢]
Kcal] 40
KJ| 169
Land: Deutschland _ Das Wurzelende der sechs Chicorées abschneiden und braune oder
Mahlzeittyp: Vorspeise beschédigte Blitter entfernen. Ol (nach Rotation) im Topf erhitzen, die
Chilischoten und den Knoblauch hineingeben und die ganzen geputzten
|Portionen: 4 IZutaten: Chicoréeblitter darauf verteilen. Das Gemiise wenden und einige
25 ¢ KNOBLAUCH, FRISCH Augenblicke leicht anbraten. Die gewiirfelten Tomaten und die Oliven
10 ¢ CHILISCHOTE ROT dazugeben, zudecken und ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis die Chicorées
840 ¢ TOMATEN, ROH gar sind. Mit Gewiirzen und Krauter abschmecken.
80 g OLIVEN, SCHWARZ
20 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT
950 ¢ CHICOREE
GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT

Eingelegte Zucchini

Proteine:| 0,7g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 1
g
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,1
Fette] 1,3g
Kecall 19 Die Zucchini waschen, in Scheiben schneiden und gut salzen. 15 Minuten
KJ 79 stehen lassen, dann gut trockentupfen. Die Knoblauchzehen schélen, durch
Land: Europa eine Knoblauchpresse driicken und mit drei Essl. Olivensl mischen.

Mahlzeittyp: Vorspeise

Eine Grillpfanne (mit Rippen) diinn mit Ol (es kann auch Olivensl
verwendet werden) einstreichen und erhitzen. Die Zucchinischeiben von
beiden Seiten leicht braun anbraten, in eine Schiissel legen, mit Essig
(Balsamico) betraufeln, dann die ndchste Schicht dartiberlegen, bis alle
Zucchini fertig gebraten sind. Die Zucchini kiihl stellen.

[Portionen: 4 [Zutaten:
600 g ZUCCHINI, ROH

15 ¢ KNOBLAUCH, FRISCH
20 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

SALZ

ESSIG
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Tofuspielie
Proteine:]| 1,1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 0.20
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,0]
Fette:| 2,8¢]
Kcal| 32
KJl 133 Den Tofu wiirfeln. Die Cocktailtomaten waschen, halbieren und

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Vorspeise

|Portionen: 4 [Zutaten:

200 ¢ TOFU

100 COCKTAILTOMATEN

50 ¢ OLIVEN, GRUN

28 ml OLIVENOL

SALZ

CAYENNE-PFEFFER

PETERSILIE, FEIN GESCHNITTEN

abwechselnd mit dem Tofu sowie den Oliven auf leicht gedlte Spiefie
stecken.

Das Olivendl mit dem Salz und Cayennepfeffer verrithren. Die
aufgespiefiten Zutaten damit bepinseln und auf dem Grill in 6-8 Minuten
ringsum briunen. Die Petersilie unter das wiirzige Ol rithren und in den
letzten 2 Minuten die Spiee damit bepinseln.

Linsenpaté
Proteine:| 0,5g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 0.9
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,1
Fette] 0,4g]
Kcal{ 10
KJ| 40

Land: Europa

[Mahlzeittyp: Vorspeise

|Portionen: 12 [Zutaten:

250 g LINSEN

500 ml WASSER

80 g STAUDENSELLERIE, ROH

80 ¢ FRUHLINGSZWIEBEL

80 g KAROTTEN

250 g CHAMPIGNONS, ROH
50 ¢ WALNUSSE

10 g KNOBLAUCH, FRISCH
PETERSILIE, FEIN GESCHNITTEN
50 g CHILISCHOTE ROT
ROSMARIN

SALBEI

THYMIAN

BASILIKUM

PFEFFER AUS MUHLE
SALZ

14 ml OLIVENOL
GEKLARTE BUTTER ZUM

EINFETTEN

Linsen unter kaltem Wasser waschen. Wasser in einem Topf aufkochen,
Linsen beigeben, 20 Minuten kochen bis das Wasser vollstéindig verkocht
ist und die Linsen trocken sind. Zwiebel und Chili, beides fein gehackt, in
einer Pfanne in Ol diinsten, Champignons in Scheiben, Mahren in kleine
Wiirfel, Sellerie gewiirfelt und Knoblauch gepresst dazugeben, diinsten bis
das Gemiise weich ist und die Fliissigkeit verkocht ist. Die
Gemiisemischung 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 einflillen und glatt streichen. Bei 200° 1
Stunde im vorgeheizten Backofen backen. Den Paté in der Form abkiihlen
lassen. AnschlieBend stiirzen.
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Im Ofen gebackene Champignons

Proteine:| 6,6¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 8 4o
pro Portionen Brotelnl:g%e; 0,7,
Fette] 8.5¢]
Kcali| 135
KJl 565 Den Backofen auf 240°C vorheizen. Champignons putzen und waschen,
and: Asien Zwiebeln schilen, in diinne Scheiben schneiden. Nun die Champignons in
Mahlzeittyp: Vorspeise eine feuerfeste Form geben. Zwiebeln. Zitronensaft, Salz, Ol, Gewiirze
und Kriuter dazugeben und alles gut vermischen. Die Pilze so verteilen,
- . ; dass sie nebeneinander liegen.
Igg;twgg;l\l/lpl GNIZS;?;CI; On 20 - 25 Minuten backen. Die Pilze sollten weich und der groBte Teil der
g > Flussigkeit sollte verdampft sein.
100 g ZWIEBELN, ROH
7 ml ZITRONENSAFT
THYMIAN
SALZ
PFEFFER
7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT

Auberginenrollchen mit Reisfiillung

600 g AUBERGINEN, ROH

SALZ

100 ¢ REIS

200 g TOMATEN, ROH

200 g PAPRIKA SCHOTE, ROT

80 g ZWIEBEL

THYMIAN

15 g KNOBLAUCH, FRISCH

30 ml OLIVENOL

PFEFFER AUS MUHLE

BASILIKUM FEIN GEHACKT

Proteine:| 1,2g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 7,69
pro Portionen Brotemlzgg:)r? 0.6
Fette] 2,1g
Kcal| 54 . . . N .
kil 225 Auberglner} waschen,.Stlelansatze entfernen, der Lange nach in etwa. 1 cm
and dicke Scheiben schneiden, salzen und zugedeckt eine halbe Stunde ziehen
anc. _urc)p.a - lassen. Mit kaltem Wasser abspiilen und trocken tupfen. Mit Olivensl
Mahlzeittyp: Vorspeise bepinseln. Eine Grillpfanne leicht 6len, die Auberginenscheiben auf
, beiden Seiten braten. Die Zwiebel fein hacken und in 2 EL Olivensl etwa
|Portionen: 4 Zutaten: 5 Minuten diinsten. Die Tomaten entkernen und in kleine Wiirfel

schneiden. Die Hélfte der Tomaten den Reis und 1 %> Tassen Wasser
beigeben, pfeffern und salzen. Kurz aufkochen, zugedeckt langsam
kochlen lassen bis der Reis weich ist. Basilikum oder Pesto untermischen.
Je 1 EL Reismasse auf die Auberginenscheibe geben und zusammen
rollen. Die Rollchen in eine gedlte Auflaufform legen. Den Rest der
Tomatenwiirfel mit Salz und Pfeffer wiirzen und iiber die Auberginen
geben. Abdecken und bei 180-200° 25 Minuten im Backofen garen.
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Antipasti
Proteine:| 0.2g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 230
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,2
Fette:| 1,9¢]
Kcal| 27
K| 113
Land: Buropa : Paprikaschoten grillen bis die Haut Blasen wirft und dunkel wird. Die
Mahlzeittyp: Vorspeise Schoten abkiihlen lassen, anschlieend schilen und in Streifen schneiden.
|Portionen: 4 IZutaten: Den Knoblauch, Olivendl, Balsamico und Kriuter in einer Schiissel

300 g PAPRIKA SCHOTE, ROT

300 g PAPRIKASCHOTE, GELB

15 g KNOBLAUCH, FRISCH

28 ml OLIVENOL

10 ml BALSAMICOESSIG

OREGANO

[THYMIAN

BASILIKUM

ROSMARIN

SALZ

PFEFFER AUS MUHLE

verrithren. Paprika hinzuftigen mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut mischen,
zugedeckt 3 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen. Vor Gebrauch
rechtzeitig herausnehmen und bei Zimmertemperatur servieren.

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

Auberginen mit Lammfleisch (Islim Kebab)

800 g AUBERGINEN, ROH

100 ml OLIVENOL

500 ml WASSER

SALZ

500 g TOMATEN, ROH

100 g ZWIEBELN, ROH

1000 g LAMMKEULE, ROH

20 g BUTTERSCHMALZ

GEWURZE NACH
VERTRAGLICHKEIT

Proteine:] 5,4¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 1.3
. Broteinheiten| . . . . . .
pro Portionen (BE): 0,1 Die Auberginen waschen, der Lange nach in 1,5 cm dicke Scheiben
Fo tte: 79 schneiden (mit der Brotschneidemaschine kénnen Sie alle Scheiben gleich
< l: ’9% dick schneiden). 1 Std. in stark gesalzenes Wasser einlegen, danach mit
CIE; J 407 Kiichenkrepp trocken tupfen. Das Ol erhitzen und die Auberginen auf
Cand: Arabion beiden Seiten goldgelb backen. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Mahlzeittyp: Vorspeise Das gewiirfelte Lammfleisch in Butterschmalz 10 Minuten braten. Die
_ Schalotten fein schneiden, dazugeben und weiter braten. Die Tomaten
[Portionen: 6 Zutaten: schilen, klein schneiden und dazugeben. Salz, andere vertrigliche

Gewiirze und das Wasser zugeben. Bei schwacher Hitze weiter kochen bis
das Fleisch durch ist.

Jeweils 2 gebackene Auberginenscheiben kreuzweise iibereinander legen,
einige Fleischwiirfel in die Mitte des Kreuzes legen und die Enden von
vier Seiten tibereinander klappen. In Scheiben geschnittene Paprikaschoten
darauf legen und mit einem Zahnstocher befestigen. Die
Auberginentaschen auf ein Backblech nebeneinander legen und leicht
gesalzenes Wasser darauf gieBen. Ca. 30 Minuten bei 200° garen.
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Vegetarisch

Winter-Kartoffelpfanne

Proteine:| 4,2¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{23,6¢]

ro Portionen Broteinheiten|
P (BE)] 2.0
Fettei 0.32 Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft
Kclzlj i;g betrdufeln. Den Porree der Lange nach halbieren und in breite Streifen

schneiden. Die Rote Beete schilen, vierteln und in diinne Streifen
Land: Deutschland schneiden.

[Mahlzeittyp: Vegetarisch

Zunichst die Kartoffel in Ol anbraten. Nun das iibrig Gemiise mit in die
|Portionen: 2 [Zutaten: Pfanne geben und alles ungeféhr weitere 15 min braten. Am Ende kann
500 g KARTOFFELN das Gemiise mit gemahlenen Nissen oder ganzen Samen

200 ¢ LAUCH ROH (nach Geschmack und Vertriglichkeit) bestreut werden.

150 ¢ ROTE BEETE (RUBE)
GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT

OL NACH VERTRAGLICHKEIT
ZITRONENSAFT

Weilikohl mit Curry

Proteine:] 2,0g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:|11,3¢

. Broteinheiten|
pro Portionen BE)] 09
Fette:| 1,5¢]
Kcal{ 67
KJ| 280
Land: Deutschland Zubereitung:

Mahlzeittyp: Vegetarisch

Chilischote entkernen, feinhacken und mit Zwiebeln in Ol 3-4 Minuten

|Portionen: 4 [Zutaten: anbraten.
150 g ZWIEBELN, FEIN GEHACKT Die Gewiirze und den klein gehackten Knoblauch beigeben, weitere 2-3
g CHILISCHOTE ROT . .. .. . .
1 ml OL NACH Mlnl_lten langsam duns_ten. Kaﬁoffeln schalgn und klein w?rfeln, Weillkohl
< in feine Streifen schneiden, beigeben und mit Wasser auffiillen.
VERTRAGLICHKEIT Zugedeckt 5 Minuten kocheln lassen. Dann weitere 10-15 Minuten
10 g KNOBLAUCH, FRISCH kocheln lassen bis die Kartoffeln noch bissfest sind und die Fliissigkeit gut
14 ¢ CURRY - eingekocht ist. Mit Salz, Curry und Pfeffer abschmecken.
LORBEERBLATTER
1000 g KARTOFFELN
500 ¢ WEIBKOHL
700 ml WASSER
SALZ

PFEFFER AUS MUHLE
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Indische Reis-Sojapfanne
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Proteine:

3.,7¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:

Broteinheiten|

pro Portionen (BE):

12.3

1,0

Fette:

4,69

Kcal:
K|

92
387,

Land: Asien

[Mahlzeittyp: Vegetarisch

|Portionen: 4 [Zutaten:

CAYENNE-PFEFFER

400 ml WASSER

200 g NATURREIS

SALZ

50 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

150 g CHAMPIGNONS, ROH

100 g ZWIEBELN, ROH

300 ¢ LAUCH ROH

3 ¢ SENF

KORIANDERGRUN

PFEFFER

100 g SOJABOHNE

250 g PAPRIKA SCHOTE, ROT

INGWERPULVER

Sojabohnen iiber Nacht im kalten Wasser einweichen und am néchsten
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 Gemiise zu den
Zwiebeln geben und 10 Minuten zugedeckt schmoren lassen. Die
gekochten Bohnen und den Reis zugeben und mit Salz, Senf, Ingwer,
Chilipfefter, Pfeffer, Koriander und Kréiutern abschmecken.

Hirse-Kartoffel-Puffer

Proteine!]

2,0g]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate;|

Broteinheiten|

pro Portionen (BE):

9,8¢]

0.8

Fette!|

1,7g]

Kcal:
K]

64
267

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Vegetarisch

|Portionen: 4 [Zutaten:

800 g KARTOFFELN

100 g ZWIEBELN, ROH

50 g HIRSE

20 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

20 ¢ SOJAMEHL

MUSKATNUSS

SALZ

Kartoffeln schilen 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 Schopfkelle die Masse hineingeben,
flach driicken und von beiden Seiten goldgelb braten. Das Fett
zwischendurch erneuern!
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Proteine:| 1,9¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{12,9¢]

Broteinheiten|
(BE)| 1,1

Fette:| 2,3¢]

Kcal| 79

KJ| 331

pro Portionen

Land: Europa
[Mahlzeittyp: Vegetarisch

|Portionen: 4 [Zutaten:
800 ¢ KURBIS
500 ml GEMUSEBRUHE

100 ¢ ZWIEBELN, ROH

400 ¢ ESSKASTANIEN, GEKOCHT
30 ¢ KURBISKERNE

20 ¢ ROSINEN

10 ml OLIVENOL

PETERSILIE, ROH

SALZ

CURRY

PAPRIKAPULVER, MILD
THYMIAN

Das Kiirbisfleisch wiirfeln und die Zwiebeln fein hacken. Kiirbis,
Zwiebeln und Gewiirze im Olivendl andiinsten. Die Rosinen und die
Kastanien beifiigen, mit der Gem{iisebriihe angieen. Das Ganze zugedeckt
15 Min. kécheln lassen. Je nach Konsistenz noch ein wenig Gemiisebriihe
angieBen. Mit Salz abschmecken.

Den Eintopf anrichten, mit den Kiirbiskernen und der Petersilie garnieren.

Chinakohl asiatisch

Zubereitungsart

Proteine:] 0,7¢]
IKohlenhydrate;| 0.9
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,1
Fette]{ 0,7g
Kcal| 13
K] 56

Land: Asien
[Mahlzeittyp: Vegetarisch

|Portionen: 6 IZutaten:
2000 g CHINAKOHL

20 g CHILISCHOTE ROT
10 g INGWER

60 g ZWIEBELN, ROH

5 ¢ KNOBLAUCH. FRISCH
20 ml SESAMOL

SALZ

PFEFFER

Chinakohl in etwa bierdeckelgrofie Stiicke schneiden. Chilischote, Knofi,
Ingwer und Zwiebel in sehr kleine Wiirfel schneiden und alle Zutaten
kochbereit an den Herd stellen.

Nun Ol (Sesam-/Sonnenblumen- oder Sojadl, je nach Vertriglichkeit) in
einem Wok erhitzen, Chinakohl dazugeben, stindig rithren und sofort die
Aromastoffe Chili, Knofi, Zwiebel und Ingwer dazu. Dabei immer weiter
rithren. Mit 2 EL. Wasser abloschen und stindig weiterriihren.

Sofort servieren.
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Proteine:| 4.,4¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{11,8¢]

Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 1.0

Fette:| 2,8¢]

Kcal] 90
K| 377

Land: Europa

[Mahlzeittyp: Vegetarisch

|Portionen: 2 [Zutaten:

7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT

100 g ZWIEBELN, ROH

150 g ZUCCHINI, ROH

115 g CHAMPIGNONS, ROH

5 g KNOBLAUCH, FRISCH

560 e TOMATEN, ROH

14 g TOMATENMARK

500 g PAPRIKASCHOTE, GRUN

BASILIKUM

MAJORAN

THYMIAN

In einem Topf das Ol (vorzugsweise Olivensl) erhitzen und darin die
Zwiebel (eine mittelgrofe), eine Zucchini, die Pilze und eine
Knoblauchzehe anrgsten und etwa 3 Minuten kocheln lassen.

Tomaten (ca. 4-5) und Tomatenmark (1 EL) dazugeben und autkochen,
dann ca. 15 Minuten etwas einkochen lassen. Danach Gewiirze und
Kriauter unterheben.

4 groBe Paprika langs halbieren, entkernen (Stiele dran lassen) und in
kochendem Wasser blanchieren. Die Paprika in eine feuerfeste Form legen
und mit der Gemiisemasse fiillen. Mit Alufolie abdecken und 25 Minuten
backen.

Griinkohl - Hirsotto

Proteine:] 7,7¢g|

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{38,5¢]

Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 3.2

Fette]{ 9,5¢]

Kcal| 281
KJ| 1176

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Vegetarisch

|Portionen: 1 [Zutaten:

150 ¢ GRUNKOHL, GEKOCHT

100 g ZWIEBELN, ROH

75 g KAROTTEN, ROH

40 ¢ HIRSE

7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT

GEWURZE NACH

VERTRAGLICHKEIT

Eine Handvoll Griinkohl waschen, dann jeweils in kleinen Stiicken von
dem dicken Mittelstiel zupfen. Eine mittlere Zwiebel grob wiirfeln; die
Mohre in Scheiben schneiden.

Die Zwiebelwiirfel in Ol nach Wahl (gemiB Rotation) glasig diinsten.
Griinkohl und Mohrenscheiben zugeben, kurz anschmoren und unter
gelegentlichem Riihren bei kleiner Hitze 10-15 Min. braten. In den letzten
Minuten einen Rest gekochte Hirse untermischen.
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Ratatouille

Proteine:| 1.8¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 6,02

Broteinheiten|
(BE): 0.5
Fette:| 2,5¢]
Kcal| 53

KJ| 223

pro Portionen

Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Vegetarisch

|Portionen: 4 [Zutaten:

360 g ZWIEBELN, ROH Zwiebel hacken, im Ol anbraten. Knoblauch dazugeben, Gemiise wiirfeln
35 ml OL NACH und ebenfalls dazugeben. Bissfest garen, mit Tomatenmark verrithren und
VERTRAGLICHKEIT wiirzen. Zuletzt die frischen Kriuter untermischen.

15 g KNOBLAUCH, FRISCH
500 g TOMATEN, ROH

500 g AUBERGINEN, ROH

500 g PAPRIKASCHOTEN, ROH
500 g ZUCCHINI, ROH
PAPRIKAPULVER, MILD

PFEFFER
SALZ
TOMATENMARK
KRAUTER DER PROVENCE
Gebackene Kartoffeln
Proteine:| 1,5g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 9,69
X Broteinheiten| Die Kartoffeln (6 Stiick an der Zahl) schilen und in Schpiben schneiden.
pro Portionen (BE): 0.8 Die drei roten Zwiebeln grob hacken. Die Zwiebeln in Ol unter Riithren 5
Fette] 1,0¢] Min. glasig diinsten.
Kcal{ 54 . . . .
KJl 225 In eine ofenfeste Form abwechselnd eine Schicht Kartoffelscheiben und
Land: Deutschland eine Schicht Zwiebeln fiillen. Mit gediinsteten Zwiebeln aufhoren. Jede

Mahlzeittyp: Vegetarisch Kartoffelschicht mit etwas Salz bestreuen.

Backen: Im nicht vorgeheizten Ofen bei 200 °C auf der mittleren Schiene

[Portionen: 4 Putaten: etwa 1 Stunde, bis die Kartoffeln gar sind. Zwischendurch die
900 g KARTOFFELN Form eventuell abdecken.

300 g ZWIEBELN, ROH

14 ml OL NACH Dazu passt ein frischer Salat.

VERTRAGLICHKEIT
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Proteine:| 2,9g]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate: 949

Broteinheiten|

pro Portionen (BE): 0,8

Fette:] 2,3¢]

Kcal| 72
KJ| 302

Land: Deutschland

Mahlzeittyp: Suppen

|Portionen: 4 [Zutaten:

40 g BASILIKUM FEIN GEHACKT

30 ml OLIVENOL

20 ¢ KNOBLAUCHZEHE FEIN
GEHACKT

1500 ml GEMUSEBRUHE

100 g ZWIEBELN, FEIN GEHACKT

850 g TOMATEN, ROH

340 ¢ WEISSE BOHNEN,
KONSERVIERT

260 g KARTOFFELN, ROH

150 g LAUCH HELL, FEIN
GESCHNITTEN

100 g KAROTTEN, ROH

50 g MACCARONI GLUTENFREI

PFEFFER AUS MUHLE

KRAUTERSALZ

Das Basilikum in einem Mixbecher mit dem Olivendl mixen. Knoblauch
dazugeben und mischen. Mit Pfeffer und Krautersalz abschmecken.

In einem grofien Topf die Zwiebel anschwitzen. Karotten und Kartoffeln
wiirfeln und beifiigen, alles 3-5 min andiinsten. Die Gemiisebriihe
hinzugeben, etwa 5 min kocheln lassen. Maccaroni und Tomaten
(enthdutet entkernt und in kleine Wiirfel geschnitten) in die Brithe geben
und weitere 5 min kochen.

Die Bohnen und gewiirfelte Zucchini beigeben und nochmals 5 min
kochen lassen. Zum Schluss den Lauch, Kriutersalz und Pfeffer
hinzugeben. Die Suppe auf vorgewarmten Tellern sofort servieren.

Nach Belieben die Basilikumpaste hinzustellen oder gleich einen Teeloftel
mit der Suppe anrichten.

Kartoffelsuppe mit Riucherlachs

Zubereitungsart

Proteine:| 0,9¢]
IKohlenhydrate: 270
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,2]
Fette:] 0,8¢]
Kcal| 23
KJ| 98

Land: Europa

Mahlzeittyp: Suppen

|Portionen: 6 [Zutaten:

100 g ZWIEBELN, FEIN GEHACKT

25 ml OLIVENOL

600 g KARTOFFELN

100 g PETERSILIENWURZEL

50 g LAUCH HELL, FEIN
GESCHNITTEN

1250 ml GEMUSEBRUHE

PFEFFER AUS MUHLE

50 ¢ LACHS, GERAUCHERT

Die Zwiebeln in Olivendl hell diinsten, Kartoffeln schilen, in kleine
Wiirfel schneiden und mit der grob gewiirfelten Wurzelpetersilie
hinzugeben. Dann noch 2 Minuten anschwitzen. Gemiisebriihe beifiigen
und so lange kochen bis die Kartoffeln weich sind. Anschlieend mit dem
Mixer piirieren. Mit Pfeffer und Kréutersalz abschmecken.

Den Réucherlachs in feine kleine Stiicke schneiden, mit dem Lauch auf
vorgeheizte Teller legen und die heifle Suppe dazugeben.
Sofort servieren.
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Blumenkohlsuppe
Proteine:| 1,9¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 410
pro Portionen Brotelnl:g%e; 0.3
Fette:] 0,39 Den Blumenkohl waschen und in kleine Roschen aufteilen. Diese in wenig
Keall 26 Wasser bissfest garen. Das Gemiisewasser auf einen Liter auffiillen.
KJ 110
Land: Europa B{ash {-Iir;er.lzehl iqt%argacfine-gnzghwétzen, ohlll)e1 zu litarke Blrléiunlung. Die
Mahlzeittyn: S ehlschwitze mit dem Gemiisediinstwasser abloschen, nochmals
ahlzeltfyp: Suppen aufkochen lassen und mit Salz und vertraglichen Gewiirzen und Krautern
|Portionen: 4 [Zutaten: abschmecken.
1000 g BLUMENKOHL ROH Diese Suppe kann mit verschiedenem Gemiise zubereitet werden.
60 ¢ HIRSEMEHL
MARGARINE
SALZ
Gemiisetopf
Proteine:| 2,6¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 6.2
pro Portionen Brotemlzgg:)r? 0.5
Fette]{ 0,4g]
Kcal| 40
KJ 167

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Suppen

|Portionen: 4 [Zutaten:

SALZ

250 g ROSENKOHL

200 ¢ ZUCCHINI, ROH

300 g LAUCH ROH

300 g PAPRIKASCHOTEN, ROH
500 g TOMATEN, GESCHALT
KONSERVIERT

300 ¢ KOHLRABI

1000 ml GEMUSEBRUHE

300 g ZWIEBEL

500 g WEIBKOHL

GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT

Das Gemiise sdubern und klein schneiden. Dann die Zucchini- und
Zwiebelstiickchen in einer Pfanne anbraten.

Das restliche Gemiise in einen sehr groen Topf geben und mit
Gemiisebriihe auffiillen. Krauter und Gewiirze hinzuftigen und ca 15 min
bei geringer Hitze garen lassen.

Die angebratenen Zucchini, Zwiebel und die geschélten Tomaten in die
Suppe geben, erhitzen und abschmecken.
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Chili sine carne

Proteine:| 0,6g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 9,19
pro Portionen Brotelnl:g%e; 0,8
Fette:] 2,1¢]
Kcal:] 89
KJ| 372
Land: Europa
Mahlzeittyp: Suppen
|Portionen: 4 [Zutaten: . . .o . . .
1000 ml GEMUSEBRUHE O. HEFE ZWLebel wur(fjvaln2 11(1}1 Ol._gotdlzilaun l%;atﬁan P};p;lka klemdschgelden, kurz
300 e SOJAGRANULAT mitbraten und mit Gemiisebriihe auftullen. Bohnen aus der Dose,

Sojagranulat und die zerkleinerten Chilischoten dazugeben und eine halbe

300 g PAPRIKA SCHOTE, ROT Stunde kochen lassen. Scharf wiirzen und mit Tomatenmark andicken.

250 g BOHNEN DICK

200 g TOMATENMARK

50 g CHILISCHOTE ROT

100 g ZWIEBEL

30 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT
PAPRIKAPULVER, SCHARF
PFEFFER

SALZ

CHILIPULVER

Rindfleischsuppe

Proteine:|16,9¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{35,0g]

Broteinheiten|
(BE)| 2.9
Fette:] 5.6¢]
Kcal; 303]

KJ| 1268

pro Portionen

Die Rinderbeinscheibe und den Reis getrennt in Salzwasser garen.

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Suppen In der Zwischenzeit das vertrigliche Gemiise klein schneiden. Die
Beinscheibe aus der Brithe nehmen und das Gemiise darin garen. Das
|Portionen: 2 [Zutaten: Fleisch wiirfeln und mit dem Reis zum Gemiise geben. Alles nochmals
300 ¢ RINDERBEINSCHEIBE kurz aufkochen lassen und mit vertrdglichen Krautern und Gewiirzen
750 ml WASSER abschmecken.

SALZ

180 g REIS

300 GEMUSE NACH WAHL
GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT
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Karottencremesuppe mit Orangensaft

Proteine:| 0,1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 230
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,2]
Fette:| 1,4¢]
Kcal| 24
KJ 98

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Suppen

Die Zwiebeln mit den kleingeschnittenen Karotten in dem Ol andiinsten.
Mit Gemiisebriihe auffiillen und ca. 20 Minuten garen lassen. Mit einem
Mixstab piirieren. Orangensaft und Kokosmilch dazugeben und mit Salz
und Muskatnuss abschmecken.

|Portionen: 6 [Zutaten:

60 g ZWIEBELN, FEIN GEHACKT
500 ml GEMUSEBRUHE O. HEFE
1000 g KAROTTEN

30 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

200 ml ORANGENSAFT

SALZ

MUSKATNUSS, FRISCH GERIEBEN
100 ml KOKOSMILCH

Salate

Bunter Salat

Proteine:] 1,7¢ Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 530

Broteinheiten|
BE)] %4
Fette:] 7.4¢l
Kcal:| 95

K| 397

pro Portionen

Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Salate

Einige Blatter vom Kopfsalat, die Radieschen, ein Stiick Salatgurke und
[Portionen: 1 Putaten: eine Tomate waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Zutaten
KOPFSALAT fiir das Dressing mischen, abschmecken und iiber das Gemiise geben.

50 g RADIESCHEN

50 g SALATGURKE

100 g TOMATEN, ROH

7 ml ESSIG

7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT
SALZ

GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT
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Reissalat pikant

Proteine:|12,6¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{36,2¢]

. Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 3.0

Fette:| 9,6¢]

Kcal:| 245

KJ| 1025
Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Salate
Reis in sprudelndem Salzwasser 30 Minuten kochen, abtropfen und

[Portionen: 2 IZutaten: abkiihlep lassen. Gurke, Tomaten,.Paprika und “Sclllinkerll in. Wiirfeln zu
150 s NATURREIS dem Reis geben. Pfeffer und Salz je nach Vertriglichkeit hinzugeben.
SALZ . N . .
150 2 SALATGURKE Aus Ol, Zitronensaft, Wasser und Gewiirze eine So3e bereiten.

140 g TOMATEN, ROH

125 ¢ PAPRIKASCHOTE, GRUN
250 g PAPRIKA SCHOTE, ROT
150 g SCHINKEN, GEKOCHT
30 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

20 ml ZITRONENSAFT

30 ml WASSER

PFEFFER

SCHNITTLAUCH

Alles mit der Sofle vermischen, etwas durchziehen lassen und mit
frischem, geschnittenem Schnittlauch bestreuen.

Brokkoli-Tomaten-Salat

Proteine:| 3,7g Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 439

Broteinheiten|
(BE): 0.4

Fette:] 5.,4¢]

Kcal] 81

KJ| 339

pro Portionen

Land: Europa . . . - . .
Mahlzeittyp: Salate Brokkoli blanchieren, die Tomaten achteln. Aus Ol, Essig, vertrdglichen

Gewiirzen und Kriutern eine Salatsauce erstellen. Brokkoli und Tomaten
mischen, Sauce mit dem Gemiise mischen und kurze Zeit durchziehen
lassen.

|Portionen: 1 [Zutaten:

100 g BROKKOLI

50 g TOMATEN, ROH

5 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT
3 ml ESSIG

SALZ

GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT
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Sprossensalat mit Avocadodressing

Proteine:|11,2g]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:

Broteinheiten|

pro Portionen (BE):

5.7g

0,5

Fette:29,4¢]

Kcal:
K|

332
1387

Land: Italien

[Mahlzeittyp: Salate

|Portionen: 2 [Zutaten:

300 g CHAMPIGNONS, ROH

250 g AVOCADO

25 ml ZITRONENSAFT

SALZ

7 ml SONNENBLUMENOL

PFEFFER

150 g SONNENBLUMENKERNE

MUSKATNUSS

Keimlinge (Sonnenblumenkerne) auf ein Sieb geben, spiilen und abtropfen
lassen. Dann die Pilze putzen.

Das Fruchtfleisch aus der Avocado, 200 ml Wasser, Sonnenblumendl und
Zitronensaft zusammen piirieren. Mit Krautersalz, Pfeffer und
Muskatbliite abschmecken. Danach die Keimlinge und Pilze griindlich mit
der Salatsauce vermengen.

Warmer Gefliigelsalat

Proteine:|33.5¢]

Zubereitungsart

Broteinheiten|

pro Portionen (BE):

IKohlenhydrate:{69,5¢]

5.8

Fette{15,5¢]

Kcal:
K]

549
2297

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Salate

|Portionen: 1 IZutaten:

80 g REIS

100 g HAHNCHENBRUSTFILET

150 g SPINAT ROH

100 g TOMATEN, ROH

50 ¢ FRUHLINGSZWIEBEL

5 g KNOBLAUCH, FRISCH

10 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT

7 ml ESSIG

SALZ

Den Reis garen.

Aus Ol, Essig, Knoblauch und vertriglichen Kriutern in einer kleinen
Schiissel das Dressing anriithren und beiseite stellen.

Die Stiele der Spinatblétter abschneiden, den Spinat waschen, trocknen
und in eine groBe Schiissel geben, die Tomaten (man kann auch
Kirschtomaten nehmen)klein schneiden sowie die Frithlingszwiebeln mit
untermengen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und darin das Hahnchenfleisch anbraten.
Das Fleisch auf den Salat legen, das Dressing nochmals gut durchrithren
und mit Salz und vertraglichen Gewiirzen abschmecken und tiber den Salat
geben.
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Chinakohl-Melonensalat

Proteine:| 4.1¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 9,99

Broteinheiten|
(BE): 0.8

Fette:| 7,9¢]

Kcal;| 130

KJ| 544

pro Portionen

Land: Europa
[Mahlzeittyp: Salate

Ol, Essig (nach Belieben) und Senf verrithren. Mit einem Aushohl- oder

|Portionen: 1 VZutaten: Teeloffel von der Melone (Honig/Galia) Stiicke abstechen und mit der
300 g CHINAKOHL Salatsofe vermengen. Chinakohl in diinne Streifen geschnitten dazugeben,
SALZ untermischen und sofort geniefien.
7 ml BALSAMICOESSIG
7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT
SENF
50 ¢ MELONE
GEWURZE NACH
VERTRAGLICHKEIT
Aufstriche
Friihlings - Tofu
Proteine:| 5,4g| Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 0.4¢
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,0]
Fette] 4.9¢]
Kcal{ 72
KJ| 299
Land: Europa Den Tofu mit der Gabel piirieren. Kresse grob hacken, den Schnittlauch in
Mahlzeittyp: Aufstriche Rollchen schneiden. Zwiebel, Krauter und Ol unter den Tofu mischen und
diesen mit Zitronensaft und Salz abschmecken.
Igggtm?g;UZ IZutaten: Dieser Tofu schmeckt als Alternative zu Quark gut zu Pellkartoffeln (falls
g vertrédglich). Eignet sich aber auch gut als Aufstrich.
50 ¢ FRUHLINGSZWIEBEL
25 g KRESSE
7 ml ZITRONENSAFT
SALZ

7 ml OL NACH VERTRAGLICHKEIT
SCHNITTLAUCH
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Proteine:]| 1,1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 1,59
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,1
Fette:] 0,7¢]
Kcal] 17
KJ 72
Land: It.alien i Tofu grob zerkriimeln und mit Honig zu den Erdbeeren geben, zu einer
Mahlzeittyp: Aufstriche glatten Creme verarbeiten. Mit Zitronensaft und den Gewiirzen
abschmecken.
|Portionen: 4 [Zutaten:
200 ¢ TOFU
200 g ERDBEEREN
14 g HONIG
3 ml ZITRONENSAFT
2 g VANILLE
ZIMT
Siile Sesampaste
Proteine:] 0,1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 4,69
pro Portionen BrOtelnlng:)I? 0.4
Fette] 4.7¢]
Kcal| 67 . .
KJl 280l Sesam in der Pfanne ohne Fett kurz rosten und abkiihlen lassen. Fein
Land: Deutschland mahlen oder im Mixer piirieren und mit Honig vermischen. Datteln klein
Mahlzeittyp: Aufstriche schneiden und mit etwas Vanille darunterrithen.
[Portionen: 4 Vutaten: Dieser Aufstrich ldsst sich gut auf Vorrat herstellen.
150 g SESAMSAMEN
40 g HONIG
40 ¢ DATTEL GETROCKNET
[VANILLE
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Auberginen Paste (Hummus)

Proteine:| 0.2g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 0.8¢

pro Portionen Brotemlzgg:; 0,1

l;"(etteli 0.1 i’ Den Backofen auf 220°C vorheizen. Die Auberginen auf einem Rost im

CEJ- - Backofen (Mitte, Umluft 200 °C) 40 Min. résten, bis die Schalen
— ausgetrocknet sind und feine Risse zeigen. Die gerdsteten Auberginen in
Land: Asien i ein feuchtes Tuch einschlagen und 5 Min. ruhen lassen.
Mahlzeittyp: Aufstriche
Danach die Haut mit einem scharfen Messer abziehen und die Stielansitze
|Portionen: 6 Zutaten: entfernen. Auberginen in Wiirfel schneiden und mit dem Zitronensaft
250 g AUBERGINEN, ROH betrdufeln. Die Tomaten schélen, von den Stielansitzen befreien und in
300 g TOMATEN, ROH Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und grob zerkleinern.
100 g ZWIEBELN, ROH
20 ¢ KNOBLAUCH, FRISCH Al_lber"gi'nen, Tomaten, Zv_viebel. und Knoblauch"po_rtic)nsweis? im Mixer
10 ml ZITRONENSAFT fein piirieren. Den Aufstrich mit Salz und vertrdglichen Gewiirzen
SALZ ab_schmecken. . )
GEWURZE NACH Die Kriuter waschen, fein hacken und iiber den Aufstrich streuen.
VERTRAGLICHKEIT
KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT
Avocadoaufstrich
Proteine:| 2,4¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 2,80

pro Portionen Brotemlzgg:; 0,2

Fette:]14,2g]

Kcaly| 15

KJ| 628 Die Avocados halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch mit einem

Land: Europa

[Mahlzeittyp: Aufstriche

70 g ZWIEBELN, ROH

10 g KNOBLAUCH, FRISCH

SALZ

PFEFFER

20 ¢ PETERSILIE, ROH

Loffel aus der Schale 16sen, mit einer Gabel zerdriicken und mit dem
Zitronensaft betraufeln.

|Portionen: 2 [Zutaten: Die Zwiebel schilen, fein hacken und hinzufiigen. Die Petersilie waschen,
400 ¢ AVOCADO fein hacken und unterriihren. Den Knoblauch schélen und durch die Presse
10 ml ZITRONENSAFT dazudriicken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Paprikapaste mit Walniissen

300 g PAPRIKA SCHOTE, ROT

CAYENNE-PFEFFER

20 g KNOBLAUCH, FRISCH

100 g ZWIEBELN, ROH

300 ¢ TOMATEN, ROH

Proteine:| 1,5g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 330
bro Portionen Broteinheiten| ) 5 Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Die Paprika auf einem Rost im
BE)] ™ Backofen (mittlere Schiene, Umluft 200 °C) 40 Min. résten, bis die
Fette:| 4,2¢] Schalen ausgetrocknet sind und feine Risse zeigen. Die gerosteten Paprika
Kcal{ 56 in ein feuchtes Tuch einschlagen und 5 Min. ruhen lassen.
KJ| 234
Land: Europa Danach die Haut mit einem scharfen Messer abziehen und die Stielansétze
Mahlzeittyp: Aufstriche entfernen. Paprika in Wiirfel schneiden und mit dem Zitronensaft
betrdufeln. Die Tomaten schilen, von den Stielansitzen befreien und in
IPortionen: 4 utaten: Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und grob zerkleinern.

Auberginen, Tomaten, Walniisse, Zwiebel und Knoblauch portionsweise

10 ml ZITRONENSAFT im Mixer fein pirieren. Den Aufstrich mit Cayennepfeffer, Salz und
100 g WALNUSSE Pfeffer wiirzen. Die Petersilie waschen. Die Blittchen abzupfen, fein
é&% ;ETERSILIE, ROH hacken und iiber den Aufstrich streuen.

Bei sehr saftiger Paprika kann sich gelegentlich Fliissigkeit absondern. In
diesem Fall die Masse kurz mit einem Tuch auspressen.

Gemiisebeilage

Broccoli mit Knoblauch

Land: Deutschland

Mabhlzeittyp: Gemiisebeilage

[Portionen: 4 [Zutaten:

1000 g BROKKOLI

SALZ

28 ml OLIVENOL

10 g KNOBLAUCH, FRISCH

GEWURZE NACH
VERTRAGLICHKEIT

Proteine:| 2,1g| Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 1,79
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,1
Fette:] 1.9¢]
Kcal| 33
KJ| 137 Den Broccoli 10 Minuten in Salzwasser garen. Abgiefen und abschrecken.

Dann in Roschen teilen, die Strunke klein wiirfeln.

Das Ol erhitzen und den Knoblauch in Scheiben geschnitten dazugeben
und anbraten. Den Brokkoli hinzufiigen, wiirzen und vorsichtig
unterheben. das Ganze ca. 5 Minuten schmoren. Sofort servieren.
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Proteine:| 3.9¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:{17,6¢]

Broteinheiten|

pro Portionen (BE)| 1.5

Fette:21,1¢]

Kcal;| 273
Kl 1142

Land: Europa

[Mahlzeittyp: Gemiisebeilage

|Portionen: 1 [Zutaten:

120 g LAUCH ROH

200 g KAROTTEN, ROH

20 ml OLIVENOL

SALZ

PFEFFER

125 ml GEMUSEBRUHE
PETERSILIE, ROH

Von den Porreestangen (3 mittelgroB3e) die Wurzeln entfernen, die Stangen
der Lange nach halbieren, unter flieBendem Wasser griindlich waschen
und in fingerbreite Stiicke schneiden. Die Méhren (3

mittelgrofle) waschen, schilen und erst der Lange nach in Scheiben, dann
in schmale, etwa 5 cm lange Streifen schneiden.

Das Ol (3 EL) in einem groBen Schmortopf erhitzen und die Porreestiicke
darin bei mittlerer Hitze anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit
Gemiisebriihe aufgiefen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Min.
diinsten.

Die Moéhrenstreifen untermischen und in etwa 15 - 20 Min. fertig garen.
Das Gemiise noch mit Salz und Pfeffer nachwiirzen und mit Petersilie
bestreuen.

Gegrillte Mohren

Proteine:] 0,2¢]

Zubereitungsart

Kohlenhydrate:{11,2¢]

pro Portionen Broteinlzgg:? 0.9
Fette{12,9¢
Kcal{ 172

KJ| 718

Land: Europa

[Mahlzeittyp: Gemiisebeilage

|Portionen: 2 [Zutaten:

800 g KAROTTEN

10 g KNOBLAUCH, FRISCH

50 ¢ GEKLARTE BUTTER

PFEFFER AUS MUHLE

SALZ

Wihlen Sie nicht zu dicke Méhren. Butter mit dem gepresstem
Knoblauch, Pfeffer und Salz mischen.

Die Mohren damit bestreichen. Einzeln in Alufolie verpacken (blanke
Seite nach innen) auf dem Grill 20-30 Minuten garen.
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Proteine:| 1.4¢] Zubereitungsart
Kohlenhydrate{ 5 5 Stiele und Stielansétze der Okraschoten ‘mit ‘einen} schar‘fen
8 Kiichenmesser so zurechtschnitzen, dass sie wie kleine, spitze
] Broteinheiten| ) 5 Hiitchen oder Kegel aussehen. Die Schoten dabei nicht
pro Portionen (BE){ verletzen, sonst tritt der zihfliissige Saft aus.
Fette{ 2,7g o ) .
] Schoten in eine Schiissel geben. Essig und soviel kaltes Wasser
Kcal| 44 . . . . ..
il 184 hinzufligen, dass sie bedeckt sind. Etwa 1 Stunde darin ziehen
- lassen. Inzwischen Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen und
Land: Deutschland . . . . . . "
Mahlzeitve: Gemiisobeil fein wiirfeln. Tomaten mit heiBem Wasser {ibergieBen, hduten,
ahzentlyp- empsenerage Stielansétze entfernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Olivenol
- erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten.
[Portionen: 4 IZUtaten: Schoten in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abbrausen und
700 OKRASCHOTEN (GUMBO. abtropfen lassen. Dann zu Zwiebeln und Knoblauch geben und
g](?ISIC]IE{S)SIG unter Rithren bei mittlerer Hitze etwa 3 Min. mitschmoren.
Tomaten unterrithren. Mit etwas Salz, Zucker und einer guten
200 ¢ ZWIEBELN, ROH . " ?
70 e KNOBLAUCI, FRISCIT Prise Pfeffer wiirzen.
600 g TOMATEN, ROH . . . .
40 ml OL NACH 0,125 Liter Wasser unterrithren und alles bei schwacher Hitze
VERTRAGLICHKEIT ca. 30 Min. garen, bis die Okraschoten weich sind. Petersilie
SALZ abspiilen, trocken schiitteln, die Blédttchen hacken und
ZUCKER unterrithren.
PFEFFER AUS MUHLE
PETERSILIE, ROH Das Gemiise heiB oder lauwarm als Beilage zu gegrilltem Fisch
oder Fleisch oder als eigenstdndiges Gericht mit Brot oder Reis
servieren. Bitte beachten Sie Ihre Unvertraglichkeit.
Getrinke
Mango-lassie
Proteine:| 2.7¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 6,29
pro Portionen BrOtelnlng:)I? 0,5
Fette:] 1,6¢]
Kcal{ 49
KJ| 205 Die Mango schilen und in kleinere Stiicke schneiden und mit dem Joghurt
Land: Europa mischen. Zum Schluss, wenn gewiinscht, noch etwas siilen.
[Mahlzeittyp: Getrianke
[Portionen: 2 [Zutaten:
150 ¢ MANGO
250 ¢ SOJAJOGHURT
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Zubereitungsart

Erdbeerbowle
Proteine:| 0,5¢]
IKohlenhydrate: 8 82
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,7
Fette:] 0,3¢]
Kcal| 42
KJ| 174

Land: Europa
[Mahlzeittyp: Getridnke

|Portionen: 4 [Zutaten:
800 g ERDBEEREN

300 ¢ ZITRONE, FRISCH
700 ml APFELSAFT

1000 ml MINERALWASSER
(KOHLENSAUREHALTIG)
ZITRONENMELISSE

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

Dann mit dem restlichen Apfelsaft und dem Mineralwasser auffiillen, die
restlichen Melisseblétter des Bundes zugeben. Gut kithlen und eventuell
mit Eiswiirfeln servieren.

Rooibostee mit Fruchtsaft

Zubereitungsart

Proteine:] 0,1g]
IKohlenhydrate;| 419
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE): 0,3
Fette] 0Og|
Kcal| 16
KJ 69

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Getrinke

|Portionen: 4 [Zutaten:
500 ml ROOIBOSTEE
250 ml APFELSAFT

250 ml TRAUBENSAFT
INGWER
ZITRONENSAFT
ROHRZUCKER

Rooibostee nach Anleitung zubereiten, Apfel- und Traubensaft dazugeben
und alles erhitzen. mit Ingwer, Zitronensaft und etwas
Rohrzucker abschmecken.

Erdbeerdrink

Proteine:| 1,9¢]

Zubereitungsart

IKohlenhydrate:|63,5¢

Broteinheiten|
(BE)| 5.3

Fette] 6g

Kcal;| 313

KJ| 1310

pro Portionen

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Getranke

|Portionen: 1 [Zutaten:
200 g ERDBEEREN
500 m! REISDRINK (REISMILCH)

Die Erdbeeren mit etwas Reisdrink piirieren und die restliche Milch
dazugeben.

Lecker fiir zwischendurch.
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Soflen
Paprikasofie
Proteine:| 7.4¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate:{37,9¢]
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE)| 3.
Fette:] 2,5¢]
Kcal;| 198
KJ| 828
Land: Europa
Mahlzeittyp: SoBen Zwiebel grob gehackt, Knoblauch grob gehackt, Gemiisebrithe, Tomate
entkernt und in kleine Wiirfel geschnitten, Paprika entkernt und in Wiirfel
[Portionen: 1 Zutaten: geschnitten und Chilischote entkernt und in kleine Wiirfel geschnitten in
120 ¢ ZWIEBEL einem Topf ganz weich kochen und anschliefiend fein mixen.
15g KNOB].TAUCH.’. FRISCH Mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken
80 ml GEMUSEBRUHE O. HEFE
100 g TOMATEN, ROH
300 g PAPRIKA SCHOTE, ROT
60 ¢ CHILISCHOTE ROT
14 ml ZITRONENSAFT
PFEFFER AUS MUHLE
SALZ
Tomatensofle
Proteine:] 0.,6g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 2.7
pro Portionen BrOtelnlzg‘][Ee? 0,2]
Fette:] 2.0gl
Kcal{ 31
KJ| 130
Land: Italien
Mahlzeittyp: Solen
[Portionen: 4 Putaten: Die Zwiebel in Wiirfel schneiden und in dem Olivendl anbraten. Die
880 ¢ TOMATEN, ROH Tomaten schneiden und dazugeben. Alles diinsten lassen. Dann mit den
130 g ZWIEBELN, ROH fein geschnittenen Krautern und Knoblauch wiirzen.
30 ml OLIVENOL
10 g KNOBLAUCHZEHE FEIN
GEHACKT
[THYMIAN
BASILIKUM
KORIANDER
KRAUTER DER PROVENCE
SALZ
PFEFFER AUS MUHLE




ImuPro300 Page 42/48

Auberginensalsa
Proteine:| 0.3¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 370
pro Portionen Brotelnl:g%e; 0.3
Fette:] 1,6g Die Aubergine schilen, in Stiicke schneiden und in der Mikrowelle oder in
Kcall 32 einer Pfanne mit etwas Wasser etwa 5 Min diinsten. Die Paprikaschote
KJl 134 waschen, halbieren, von den weilen Trennwinden und Kernen befreien
Land: Europa und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schilen, halbieren und in Streifen
Mahlzeittyp: SoBen schneiden.
" - - Das Ol in einem Topf erhitzen und zuerst die Zwiebel, dann die
I;’g(l)'tm:en];;R GINIEuNtatI?(l)-H Paprikaschote darin anbraten. Den Zucker und den Essig zugeben. die
gAU > Auberginen untermischen und das Ganze kocheln lassen, bis alle Zutaten
100 g PAPRIKA SCHOTE, ROT weich sind . Mit Salz abschmecken und erkalten lassen.
100 g ZWIEBELN, ROH
25 ml OL NACH Die Auberginensalsa passt besonders gut zu gegrilltem Fleisch.
VERTRAGLICHKEIT
40 ¢ ZUCKER
150 ml APFELESSIG
Joghurtdressing
Proteine:| 6,2g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 439
pro Portionen Brotemlzgg:; 0.4
Fette] 3,7g
Kcal{ 76
KJ| 318

Land: Deutschland . . . . .. .
Mahlzeittyp: Soben Die Zwiebel schilen, klein hacken und unter den Sojajoghurt mischen.

Den SoBe mit Salz, Kriuter und Gewiirzen abschmecken.

|Portionen: 1 [Zutaten:
30 g ZWIEBEL

150 g SOJAJOGHURT
SALZ

GEWURZE UND KRAUTER NACH
VERTRAGLICHKEIT
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Mayonnaise ohne Ei

Proteine:| 0,3g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 0.1g
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,0]
Fette:| 2,4¢]
Kcal:| 23
KJ 97
Land: Europa
Mahlzeittyp: Sofen Das Mandelmus und das Wasser mit einem Piirierstab mischen.
Anschlieend mit dem Mixer tropfenweise das Ol einrithren. Die Masse
|Portionen: 8 [Zutaten: mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken.
100 g MANDELMUS
50 ml WASSER
PFEFFER
SALZ
14 ml ZITRONENSAFT
100 ml OL NACH
VERTRAGLICHKEIT
Nachtisch
Eis am Stiel
Proteine:] 0,0g] Zubereitungsart
Kohlenhydrate:
Y 0.6¢]
pro Portionen Broteml}ggﬁ 0,1
Fette] 0,0g] Saft und Marmelade (nach Wahl und Vertraglichkeit!) verquirlen und auf
Keal: 3 Formchen verteilen. Einen fingerbreiten Rand lassen, da sich die
Klo11 Flussigkeit beim Gefrieren ausdehnt. Je nach GroBe Threr Formchen

benotigen Sie vielleicht mehr oder weniger Saft - das miissen Sie

Land: Deutschland ;
ausprobieren.

[Mahlzeittyp: Nachtisch

Die Formchen ins Tiefkiihlfach stellen, bis der Saft zu Eis gefroren ist

|Portionen: 8 [Zutaten:
20 ¢ KONFITUREN-GELEES
250 ml FRUCHSAFT 100%
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Heidelbeergriitze mit Orangen und Vanillesauce

Proteine:| 0.3¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 6,42
pro Portionen Brotelnl:g%e; 0,5
Fette:| 0,2¢]
Kcal| 48§
KJ| 199
Land: Epropa i Heidelbeeren (1/4 davon piiriert ), Honig und Agar-Agar zum Kochen
Mahlzeittyp: Nachtisch bringen, in eine Schiissel geben und abkiihlen. Mit Orangenscheiben
garnieren. Fiir die Sauce Sojamilch, Honig und ausgeldste Vanilleschote
|Portionen: 4 IZutaten: (Vanillemark) kurz erwédrmen, aufschlagen und tiber die Griitze gieBen.
500 g HEIDELBEERE
100 g ORANGE
50 g HONIG
IAGAR-AGAR
5 g VANILLE
500 ml SOJAMILCH

Tofucreme mit Friichten

Proteine:] 0,9¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate;| 6,29

pro Portionen BrOtelnlng:)I? 0,5

Fette:] 0.6¢]

Kecal| 34 Die Aprikosen kurz in kochendes Wasser tauchen, abschrecken, pellen und

KJ| 140 vierteln.

Land: Deutschland
Mahlzeittyp: Nachtisch Die Erdbeeren waschen, putzen und halbieren. Die Friichte mischen.
[Portionen: 4 Vutaten: g)ttr"l(l) ;Egsfégﬁ:neg&lﬁlsn?pielsg& Iclremig rithren. Die abgeriebene
150 ¢ APRIKOSEN FRISCH “ g zugeben.
500 g ERDBEEREN Die Tofucreme gut gekiihlt auf vier Teller geben und das Obst darauf
125 ¢ TOFU verteilen.
6 ml ZITRONENSAFT
100 ml APFELSAFT
50 g HONIG

ZITRONENSCHALE
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Reispuddin
Proteine:| 0.3¢] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 7,00
. Broteinheiten|

pro Portionen (BE): 0,6}

Fette:| 1,2¢]
Kcal] 36 . )
il 119 Zubereitung:

Land: Deutschland
[Mahlzeittyp: Nachtisch

Aprikosen klein schneiden. Milchreis, Reismilch, Zimt und Zitronenschale
35 Minuten langsam kécheln lassen. AnschlieBend leicht abkiihlen. Tofu
mit dem Wasser fein mixen und mit den Aprikosen unter den Milchreis

|Portionen: 6 IZutaten: rithren.

200 ¢ MILCHREIS

450 ml REISMILCH Puddingform einfetten. Den Teig einfiillen, mit dem Deckel verschlieen
ZIMT im Wasserbad 50-60 Minuten kocheln lassen. Form aus dem Wasser
40 ¢ HONIG ausdampfen lassen, den Pudding stiirzen und mit Fruchtsauce servieren.
ZITRONENSCHALE

MEERSALZ Tipp: Die Aprikosen konnen auch gegen andere vertragliche Friichte
200 ¢ APRIKOSEN FRISCH ausgetauscht werden.

100 g TOFU

120 ml KOHLENSAUREHALTIGES

[WASSER

30 g GEKLARTE BUTTER

Kuchen und Gebick

Kokoshappen
Proteine:| 0.0g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 0.1g
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,0
Fette] 0,6g]
Kcal: 6]
KJ 26 Zubereitung:

Land: Europa ) ) o
Mahlzeittyp: Kuchen und Gebick Butter, Kokosmilch, Agavendicksaft und Vanille in einem Topf zerlassen.

Hirseflocken und danach erst 150g Kokosraspeln untermischen.

|Portionen: 20 IZutaten:
100 ¢ GEKLARTE BUTTER
3 g VANILLE

200 g KOKOSRASPELN

40 ml AGAVENDICKSAFT
50 g HIRSEFLOCKEN

70 ml KOKOSMILCH

Die Masse kalt stellen. Zu kleinen Kugeln formen und in Kokosraspeln
gleichmiBig wenden.
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Muffin mit Kastanienmehl
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Proteine:| 0,1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 0.8¢
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,1
Fette{ 0,7g Schokolade in Stiicke brechen, mit den Niissen im Mixer fein mixen.
Kcal] 10
Kl 41 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Muftinform einfetten.
Land: Europa Kastanienmehl, Backpulver und die Schokonussmischung vermengen. In
Mahlzeittyp: Kuchen und Gebick einer Schiissel mit dem Schneebesen die Butter und den Agavendicksaft
schaumig rithren. Nach und nach die Mehlmischung und das Wasser
[Portionen: 12 [Zutaten: einriihren.
200 g ESSKASTANIENMEHL .
Den Teig 30 Sekunden klopfen.
80 o SCHOKOLADE, ZARTBITTER en 1eig 20 sekunden kioplen
50 g WALNUSSE Die Formchen zur Hilfte mit dem Teig fiillen ungefidhr 20 Minuten
20 ¢ WEINSTEINBACKPULVER backen.
50 ¢ GEKLARTE BUTTER
70 ml AGAVENDICKSAFT Die Muffins 15 Minuten abkiihlen lassen bevor man sie aus den Férmchen
230 ml MINERALWASSER 16st.
(KOHLENSAUREHALTIG)
GEKLARTE BUTTER ZUM
EINFETTEN
Zuckerwaffeln
Proteine:| 0,0g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 0,62
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,1
Fette:] 0.3¢]
Kcal: 5
KJ 22 .
Land: Europa 20 ml Ol zur Seite stellen. Sdmtliche Zutaten mit dem Schneebesen gut
Mahlzeittyp: Kuchen und Gebick vermischen. Teig 15 Minuten ruhen lassen. Nochmals gut durchriihren.
Waffeleisen auf 2,5 einstellen (méBige Hitze), leicht mit dem Maiskeimol
: . - bepinseln. Knapp einen halben Essloffel Teig in das Waffeleisen geben,
|Port 120 taten:
2onen Lutaten schlieBen, 5 Sekunden andriicken. Beim Erloschen der Kontroll-Lampe
25 o SOJAMEHL : . -amby
20 (etwa nach 2 Minuten) die Waffel herausnehmen und sofort zu einer Tiite
120 g MAISMEHL formen. Eisen immer wieder mit Ol bepinseln. Die abgekiihlten Waffeln in
100 g MAISSTARKE Z.B. MAIZENA ciner Blechdose aufheben.
30 ¢ ZUCKER
[VANILINZUCKER
SALZ
140 ml MINERALWASSER
(KOHLENSAUREHALTIG)
100 ml MAISKEIMOL
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Kartoffelchips
Proteine:| 0,7g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 4,69
. Broteinheiten|

pro Portionen (BE): 0,4

Fette:] 0,0g Salz, Paprika und eine Prise Zucker in eine Kaffeemiihle fiillen und sehr

Kcal] 22 fein mahlen. Ol zum Ausbacken in einem Frittiertopf erhitzen, bis sich an

Kil 92 einem Holzstielloffel Bldschen zeigen.

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Kuchen und Gebick

|Portionen: 4 [Zutaten:

15 ¢ SALZ

4 ¢ PAPRIKAPULVER, EDELSUB

ZUCKER

OL NACH VERTRAGLICHKEIT

Kartoffeln schélen, abspiilen und auf einem Gurkenhobel in hauchdiinne
Scheiben schneiden. Diese trocken tupfen und im heilem Fett in kleinen
Portionen knusprig frittieren.

Mit einem Schaumléffel aus dem Fett nehmen und kurz abtropfen lassen.
Die Kartoffelchips noch hei} in der Gewiirzmischung wenden.

500 g KARTOFFELN
Aprikosengebiick
Proteine:| 0,3g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 269
pro Portionen Brotemlzgg:; 0,2)
Fette] 1,0g]
Kcal| 21
KJ 88 Die Butter schaumig rithren. Die in dem Wasser aufgeldste Maisstérke,

Land: Europa
[Mahlzeittyp: Kuchen und Gebéck

|Portionen: 8 IZutaten:

60 ¢ GEKLARTE BUTTER

20 ¢ MAISSTARKE Z.B. MAIZENA
35 g HONIG

SALZ

14 ml WASSER

50 g APRIKOSEN GETROCKNET

150 g HIRSEMEHL

Honig, Salz dazu geben. Mit dem Schneebesen gut vermischen. Die
Aprikosen sehr klein schneiden und dann mit dem Hirsemehl alles gut
vermengen.

Den Teig 60 min bei Zimmertemperatur zugedeckt ruhen lassen. Ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Mit 2 Teel6ffeln kleine Kekse auf das
Blech setzen. Im vor geheizten Ofen bei ca. 175° etwa 13 min backen.
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Apfelkuchen
Proteine:| 0,1g] Zubereitungsart
IKohlenhydrate: 260
. Broteinheiten|
pro Portionen (BE)] 0,2
Fette:] 1,5¢]
Kcal| 24
KJ| 101

Land: Deutschland

[Mahlzeittyp: Kuchen und Gebick

[Portionen: 12 [Zutaten:

250 g MARGARINE

150 g ROHRZUCKER

8 g VANILINZUCKER

E] - ERSATZ

180 g MAISMEHL

70 ¢ MAISSTARKE Z.B. MAIZENA

16 g WEINSTEINBACKPULVER

1000 ¢ APFEL

Alle Zutaten zu einem Teig verarbeiten und in eine Springform geben.
Der Eiersatz sollte 1 Ei ersetzen. Die Apfel in kleine Spalten schneiden
und auf den Teig verteilen.

Bei 175°C ca. 45 Minuten abbacken.

Dieses Rezept hat uns eine Patientin empfohlen.






