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Vorwor+t

In der Klinik am schéonen Moos in Bad Saulgau achten wir stets auf eine gesunde, ausgewogene Emdhrung.
Neben Vollkost und Vegetarischer Kost gibt es bei uns immer ein leichtes Essen, welches unter dem
Motto Fit und gesund - kalorienbewusst durch die Woche” steht. Dieses ist auf unserem Speiseplan immer
mit diesem Symbol dexlariert: Q@
Wir achten auf den Einsatz von:

@ Uberwiegend pflanzlichen Fetten und wenig tierischen Fetten

@ Moderaten Fettmengen

@ Luckerreduzierten Speisen

@ Ballaststoffreichen Speisen, ausreichend Olost, GemUse, Hulsenfrichte, Salate und Vollkomprodukte

Unsere Rezepte sind jewells fur vier Personen ausgelegt.
Bei Kuchen und Cebdck ist die Menge jeweils bei den Rezepten zu entnehmen.

Wir winschen lhnen viel Spaf beim Nachkochen und Verkosten unserer Rezeptel

Ihr Emahrungsteam der Klinik am schéonen Moos



Der ansgewogene Teller

Die Einteilung eines ausgewogenen Tellers sollte so aussehen, wie in der Abbildung dargestellt.
Jede der 3 Nahrstoffgruppen tragt dazu bei, dass wir alle lebensnotwendigen Néahrstoffe in der richtigen
Menge zu uns nehmen und unser Kérper optimal versorgt ist.

1/4 Eiweifskomponente

zB. Fisch, Fleisch, Eier,
Hulsenfrochte, Milch-
produkte, Sojoprodukte

1/2 Cemise

zB. Salat, Rohkost,

geddémpftes GemUse

1/4 Sattigungsbeilage/
Kohlenhydratbeilage

zB. Nudeln, Reis, Kartof-
feln, Brot

Tipps beim Einsatz vou Fetten/Olen

Wichtig beim Einsatz von Fetten und Olen:

» Maximal 2 Portionen pro Tag, jeweils 1,5 - 2 EL

« Nicht jedes Ol eignet sich zum Erhitzen. Ein Blick aufs Etikett kann Klarheit bringen

« Kaltgepresste Ole sind besonders aromatisch. Ihr Geschmack kommt am besten in kalten
Cerichten wie Salaten und Dips zur Geltung

« Fettsparende Carverfahren wie grillen, dunsten, dampfen oder garen im Backofen

« Kochen Sie mit beschichteten Pfannen und Topfen

« Das Ol immer auf einen Loffel fropfen lassen und nicht direkt in die Pfanne gieRen



Kilrbiscremesuppe

/utaten:

500 g Korbis (Hokkaido) 1Kl Zwiebel

1 Mohre 1EL Rapsol

1 Kartoffel 400 ml Gemusebrihe

350¢g Sellerie 100 ml Kokosmilch

Etwas Ingwer Etwas Curry, Muskat, Pfeffer, Salz
1 K. Knoblauchzehe

/ubereitung:

KUrbis waschen, halbieren und entkernen. Mdhren, Kartoffeln, Ingwer, Zwiebel, Sellerie, Knoblauch schalen.
Alles in Worfel schneiden und in einem groRen Topf in etwas Ol kurz anbraten,

Curry dazugeben und mit Brohe abldschen. Bei leichter Hitze ca. 30 min. kdcheln lassen.

Wenn das GemUse weich ist, die Suppe mit dem Mixstal parieren. Mit den Cewlrzen abschmecken und
die Kokosmilch unterrihren. Nochmals erhitzen.

GCarmnitur:

- gerdstete Korbis- oder Pinienkeme
- Croutons

- KUrbiskemol

- frischer Koriander

- saure Sahne

Nektarinew — Mohrensuppe

/utaten:

300 g Mohren

1 Nektarine

1kl /wiebel

375 ml Gemusebrihe

100 ml Kokosmilch

1EL Rapsol

Etwas Zitronensaft, Ingwer, Chili, Curry, Pfeffer und Salz
/ubereitung:

Mohren waschen, schélen und in Scheiben schneiden. Die Nektarine entsteinen und wirfeln. Zwiebel schélen
und wirfeln, den Ingwer ebenfalls fein schneiden. Rapsdl in einem Topf erhitzen. Mdhren, Zwiebel, Ingwer und
Curry andunsten. Mit der Brihe aufgieRen und die Nektarinenwirfel dazugeben. Alles zugedeckt etwa 15 min.
kdcheln lassen. Dann die Suppe mit einem Mixstab purieren, Kokosmilch hinzugeben und mit Zitronensaft, Chili,
Pfeffer und Salz albbschmecken. 5



Arabische rote Linsensuppe

/utaten:

1 /wiebel

1TL Rapsol

200 g Rote Linsen
1-2 EL Tomatenmark
11 CemUsebrihe
30g¢g Reis

Etwas Avar

Etwas Pfeffer, Kreuzkimmel, Muskat, Salz, Curry
1 /itrone
/ubereitung:

Die roten Linsen zweimal unter fliefiendem, kaltem Wasser abwaschen.

Die Zwiebel wirfeln und im Rapsodl andunsten. Die Linsen, den Reis und Curry dozugeben und kurz

mitrdsten. Tomatenmark dazugeben und kurz mitbraten.

Dann das Ganze mit Brihe aufgiefen. Die Suppe ca. 20 min. kbcheln lassen und dalbbei immer wieder umrGhren.
Die Linsen I6sen sich auf. Bei Bedarf nochmals purieren.

Mit Salz, Pfeffer, Aivar und Kreuzkimmel wirzen. Serviert wird die Suppe mit frisch gepresstem Zitronensaft.

Rote Bete Suppe

/utaten:

1kl /wiebel

200 g Rote Bete

0g Apfel

1TL Rapsol

300 ml Gemusebrihe

1TL Meerettich

Etwas Petersilie, Pfeffer, Salz

1EL(209) Saure Sahne (10% Fett) / Frischkése fettarm
/ubereitung:

Die Zwiebel schalen und in kleine Wirfel schneiden. Apfel waschen, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.
Die Rote Bete ebenfalls wirfeln. Krauter hacken. Ol im Topf erhitzen, zuerst die Zwiebeln darin andinsten, dann
die Rote Bete und den Apfel dazugeben. Mit CGemisebrihe abldschen und weich kochen lassen.

Die Suppe pureren, mit den gehackten Kréutemn und den Gewlrzen abschmecken.

Zum Schluss mit der sauren Sahne/ Frischkase verfeinem.



Scharfe Mais-Kokossuppe

/utaten:

1kl /wiebel

1 Dose Mais

1 Knoblauchzehe

100 ml Kokosmilch

375 ml Cemusebrihe

Etwas Limettensaft

Etwas Kreuzktimmel, Chiliflocken, Pfeffer, Salz, Petersilie
/ubereitung:

/wiebeln und Knoblauch fein hacken und anbraten. Mais hinzugeben, kurz mitbraten und dann die
Cemusebrohe aufgiefien. Chiliflocken hinzugelben und die Suppe gut kdcheln lassen. Sobald der Mais
weich ist die Kokosmilch aufgiefien. Die Suppe purieren und nochmals aufkochen.

Mit Limettensaft, Pfeffer, Salz, Kreuzkimmel und Petersilie aloschmecken.




Salate

Brokkoli-Paprika-Apfelrohkost

/utaten:

le 1
2 geh. EL

Dressing:
le 1 EL
%

Je 1 gestr. TL
Etwas

/ubereitung:

Brokkoli, rote Paprika, Apfel
Sonnenblumenkeme

Olivendl und Essig
Zitrone

Senf und Honig
Salz und Pfeffer

Den Brokkoli in Rdschen teilen und den Strunk entfernen. Die Paprika halbieren, vierteln und vom Kerngehduse
befreien. Den Apfel entkermen und vierteln. Alle Zutaten in einen Mixer geloen und zerkleinern. Altemnativ kann das
Gemuse und Obst mit einem Messer klein gehackt werden. Den Saft einer halben Zitrone auspressen. Aus O, Essig,
Zitronensaft, Senf, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen. Den Salat marinieren und gut durchziehen lassen.

Cole Slaw

/utaten:

400 g
2
1Kl

Dressing:

Saft einer halben
/5¢g

2 EL

500 ml

e 1TL

1EL

Etwas

/ubereitung:

Weifskohl
Mohren
/wiebel

/itrone

Naturjoghurt
Mayonnaise

Buttermilch

Apfelessig und Zucker
Senf

Petersilie, Pfeffer und Salz

Weikohl in dinne Streifen hobeln. Karotte schdlen und ebbenfalls in feine Streifen hobeln.

Die Zwiebel schalen und in donne Streifen schneiden oder hobeln. Die Zutaten fir das Dressing miteinander
verruhren und zu dem gehobelten CemUse geben und abschmecken. Den Salat am besten 1 - 2 h ziehen
lassen, nochmals abschmecken und dann die Petersilie hacken und unter den Salat geben.

©



Salate

Linsen-walnnss-Salat

/utaten:

250 g Alb-Leisa (Linsen)
0g¢g WalnUsse

1 Knoblauchzehe
1 Bund Frohlingszwiebel
Etwas Petersilie
Dressing:

2 EL Balsamicoessig
1EL Olivenol

Etwas Senf, Pfeffer, Salz und Zucker
/ubereitung:

Die Linsen nach Packungsanweisung bissfest kochen. Aus Balsamicoessig, Olivendl, Senf Zucker, Salz und Pfeffer
ein Dressing herstellen, Uber die warmen Linsen geloen und kalt stellen. WalnUsse hacken, die Knoblauchzehe
hacken oder pressen und die Frohlingszwiebel fein schneiden und zu den kalten Linsen geben. Den Salat
nochmal kurz albschmecken und kurz vor dem Servieren mit gehackter Petersilie gamieren.

wassermelonensalat

/utaten: Dressing:

120 g Blattsalat 1EL Olivendl

200 g Wassermelone (Fruchtfleisch) 2 EL Balsamicoessig dunkel
100 g Cocktailtomaten 1EL Honig

100 g Curke Etwas Basilikum

150 ¢ Feta Etwas Salz und Pfeffer

1EL WalnUsse

/ubereitung:

Die Walnisse/Pinienkeme grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldibraun rdsten. Blattsalat waschen und
in mundgerechte Stucke schneiden. Wassermelone in Wirfel schneiden. Die Cocktailtomaten halbieren, Curke
ebenfalls in Wirfel schneiden. Aus Balsamicoessig, Olivendl, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen.
Basilikumblatter in Streifen schneiden. Das Dressing und den Basilikum Uber den Salat gebben und vermischen.
Zum Schluss den zerbrockelten Feta und die gerdsteten Walnsse darauf verteilen.



Salate

Ziegenkase mit Roter Bete und Haselnusskrokant

/utaten:

100 g Feldsalat

20 ¢ Honig

2 EL Gehackte HaselnUsse
4 Stock Rote Bete

1 (ca. 200g) Ziegenkaserolle
Dressing:

2 EL Balsamicoessig

2] Zitrone

2 EL Honig

1EL Walnussol

Etwas Salz, Pfeffer und Petersilie
/ubereitung:

Salat putzen, waschen und trocken schleudern.

/itrone auspressen und 2 EL Zitronensaft mit Salz, Pfeffer, Honig und Walnussdl mischen.
Rote Bete in dunne Scheiben schneiden (am besten mit Kichenhandschuhen).
Ziegenk&se in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, Honig und HaselnUsse dartber
verteilen und fur ca. & - 10 Minuten bei 200" C Heiluft (am besten mit Crillfunktion) in
den Backofen schieben. Rote Bete und Salat anrichten, Dressing dardber tréufeln und
den Ziegenkdase darauf anrichten und servieren.
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@ Solsen

Palsamico-Walunss-Pressing

/utaten:

2 EL Balsamicoessig

1EL Walnussol

1EL Senf

1-2EL Wasser

Etwas Basilikum oder Ruccola
Etwas Preffer, Salz

1 Prise Zucker
/ubereitung:

Alle Zutaten in einen hohen Behdalter gelbben und mit einem Plrierstab mixen.

Krauter-Joahur+-Dressing

/utaten:

1EL Zitronensaft
1EL Weinessig

S EL Naturjoghurt
Etwas Schnittlauch
Etwas Salz, Pfeffer

/ubereitung:

Die Krauter fein hacken, die restlichen Zutaten dozugeben und alles mit dem Schneebesen verrthren.
Tiop:

Das Dressing mit etwas Aivar, Tomatenmark oder Senf verfeinem.

"
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Senf-Honig-Dressing

/utaten:

4 EL Heller Balsamicoessig
1EL Rapsol

1EL Senf

1TL Honig

3 EL Wasser

Etwas Petersilie oder Dill
Etwas Preffer, Salz
/ubereitung:

Alle Zutaten in einen hohen Behdlter gebben und mit dem Parierstab zu einem sémigen Dressing mixen.

Helle Gruvdsoke

/utaten:

1 EL(20) Vollkommehl

125 ml Gemusebrihe

50 ml Milch

Etwas Muskat, Pfeffer, Salz
1EL(20 Q) Frischk&ise
/ubereitung:

Mehl mit kalter Milch anrohren. GemUsebrihe in einem Topf aufkochen.
Angerthrtes Mehl einrGhren, ca. 5 Minuten kochen lassen, vom Herd nehmen, Frischkése einrChren
und abschmecken.

Tiop:

Die Sofe kann beliebig mit frischen Krautern (zB. Petersilie, Schnitflauch), Cemise (zB. Erbsen), Senf oder
auch Schinkenwurfeln verfeinert werden.
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Fruchtige Currysolfe

/utaten:

1TL Rapsol

1TL Curry

1Kl. /wiebel

100 ml Gemusebrihe

100 ml Kokosmilch

0g¢g Banane

50 g Ananassticke (fisch / Dose)
/ubereitung:

Ol ethitzen. Curry und Zwiebelwirfel darin anschwitzen (Vorsicht: Das Curry darf nicht dunkel werden, sonst wird
es bitter)l Mit Gemisebrihe und Kokosmilch abléschen. Die Banane mit der Cabel zerdricken und
unterrthren. Die SoRe ca. 5 Minuten kochen lassen und mit den Ananassticken verfeinern.

Paprikasole

/utaten:

1(ca. 150 g) Rote Paprika

150 ml CemUsebrohe

3 EL Milch

1TL(10 @) Vollkornmehl

Etwas Pfeffer, Paprikapulver, Salz
/ubereitung:

Paprika waschen, putzen und in grobbe Wirfel schneiden.

Die Gemisebrihe zusammen mit den Paprikawrfeln in einen

Topf geben und ca. 3 Minuten kochen lassen.

Das Mehl mit der kalten Milch verthren, zu dem kochenden

Gemuse geben und ca. 5 Minuten kochen lassen.

Die Sauce purieren und mit Pfeffer, Paprikapulver und Salz aloschmecken.

1%



Backotengemiise

/utaten:

1 Aubergine
1 Zucchini

2 Paprika

1 /wiebel

2 EL Rapsol
Etwas Pfeffer, Salz
/ubereitung:

Aubergine, Papriko, Zwiebel und Zucchini waschen und in Warfel schneiden. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und
die Auberginenwurfel kurz anbraten. Das Cemise auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech

verteilen und mit Pfeffer und Salz wirzen. Das restliche Ol dariber geben und alles miteinander vermengen.
Den Backofen auf 200 *C Ober- und Unterhitze einstellen und ca. 30 min. backen.

Gekranterter Hallommikdse mit Paprika-Pile-Gemiise

/utaten:

400 g Halloumik&ise

Etwas Paprika, Pfeffer, Thymian, Rosmarin, Basilikum, Oregano
1EL Rapsol

100 g Rote Zwiebel

400 g Celbe Paprika

400 g Pilze

1EL Rapsol

Etwas Thymian, Petersilie, Salz, Pfeffer

/ubereitung:

Halloumikase in Scheiben schneiden und mit den Gewirzen und den gehackten Kréutern marinieren. Zwiebel
schalen und in Ringe schneiden, Paprika waschen und in Streifen schneiden. Pilze sGulbbemn und vierteln.

Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse anbraten und abschmecken. Gleichzeitig in einer anderen
Pfanne Ol ethitzen und den gekréuterten Kase anbraten.

14



Hauptaerichte

Grinkernbratling

/utaten:

200 g Grinkemschrot

250 ml CemUsebrohe

1 Ei

1 k. Mohre

1kl Zucchini

1 Knoblauchzehe

1kl /wiebel

30¢g Parmesan

Etwas Salz, Pfeffer, frische Petersilie,
Chiliflocken

1EL Rapsol

/ubereitung:

Crinkernschrot in eine Schissel geben und mit heifier GemUsebrihe Ubergielen, gut verthren und mindestens
10 -15 Minuten zugedeckt quellen lassen. Zucchini und Modhren raspeln, Zwiebel fein wirfeln und den
Knoblauch pressen. Das Ei untenChren, dann gerielbenen Parmesan, Zwiebelwirfel, Knoblauch, die geraspelten
Mohren und Zucchini dazugeben und mit den Gewlrzen abbschmecken.

Petersilie waschen, fein hacken und untermischen.

(Sollte die Masse zu fest oder leicht brodselig sein, noch ein Ei dazugeben)

Aus der Masse ca. 8 Bratlinge formen und in Ropsél langsam von beiden Seiten goldboraun anbraten.

Getreide-Soja-Bologuese

/utaten:

le 10 g Grunkemschrot, Bulgur, Sojagranulat

200 ml CemUsebrohe

200 g Tomaten

1EL Tomatenmark

le 50 g /wiebel, Karotten, Sellerie

Etwas Basilikum, Oregano, Thymian, Rosmarin, Pfeffer, Salz
/ubereitung:

Cemuse waschen und klein schneiden. Alles zusammen in einem Topf 15 Minuten kochen lassen und abschmecken.

15



Hauptaerichte

Kidneybolhvenpuffer

/utaten:

1 Dose Kidneybohnen (ca. 240 g Abtropfgewicht)
1kl /wiebel

50 g Cemuse (zB. Paprika oder Karotte)

1EL Vollkornmehl

1EL Tomatenmark

1EL Senf

Etwas Curry, Kreuzkimmel, Pfeffer, Paprikapulver, Salz
Etwas Petersilie

1EL Rapsol

/ubereitung:

Kidneybohnen in einem Sieb kurz kalt abwaschen und gut abtropfen lassen. Die Zwiebel in feine Warfel schneiden,
das Gemuse fein raspeln und die Petersilie hacken. Alle Zutaten aulRer dem Ropsdl mit einer Gabel oder

den Handen (mit Handschuhen) zu einer Masse zerdriicken und mit den Gewirzen und Petersilie abschmecken.
Aus der Masse gleichgrofie Puffer formen oder einen Eisportionierer verwenden und im heiRen Rapsdl von

beiden Seiten anbraten.

Zucchinipuffer

/utaten:

200 g Zucchini

0g /wiebel

1 EL(20 @) Vollkornmehl

20 g Parmesan oder anderer Kase
1EL Vollkomsemmelbrdsel

1 Ei

Etwas Petersilie, Pfeffer, Salz

1TL Rapsol

/ubereitung:

Zucchini waschen, mit Schale fein raspeln und salzen. Das Salz ca. 5 Minuten einziehen lassen. Zwiebel
schalen und fein wirfeln. Mit den Handen die Flussigkeit aus der Zucchini dricken.

Mehl, Parmesan, Zwiebelwirfel, Semmelbrdsel und Ei mit der Zucchini vermengen.

Mit Petersilie, Pfeffer und Salz wirzen. Alles gut miteinander verkneten. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Puffer von beiden Seiten anbraten.

16



Hauptaerichte

Polentaschvitten

/utaten:

500 ml Milch 10¢ Butter

30¢g Pinienkerme 2/0g Maisgriefs

50 g Cruyere (Hartkase) Etwas Salz und Pfeffer
1-2 Knoblauchzehen, fein gehackt 1EL Rapsol

Etwas Basilikum, fein gehackt

/ubereitung:

Die Pinienkeme in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, zusammen mit Milch, Kase, Knoblauch, Basilikum, Butter
etwas Salz und Pfeffer in einem Topf unter gelegentlichem Ruhren aufkochen. Den Maisgrieft nach und nach
unter standigem Ruhren dazugeben und unterthren. Polenta ca. 2 Minuten ziehen lassen und in eine mit
Backpapier ausgelegte Form fullen und Uber Nacht abkihlen lassen. Dann Vierecke schneiden und in
heiffem Rapsdl goldoraun ausbraten.

Fiseh mit+ Kranterkruste

/utaten:

4 Fischfilets (& 120 g)
1 /wiebel

Etwas /itronensaft

Etwas Salz

1EL Rapsol

SEL Vollkormnsemmelbordsel
100-150 ml Milch

2 EL Dill oder Thymion

3 EL Senf oder Tomatenmark
Etwas Salz, Pfeffer
/ubereitung:

Die drei ,S" bei den Fischfilets anwenden (dh. zuerst séubemn, séuem, dann salzen). AnschlieBend in eine
gefettete, flache, feuerfeste Form geben. Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebelwirfel glasig dunsten. Vollkornsemmelbrdsel dazugeben, kurz anrdsten. Milch und Kréuter unterrhren.
Mit Senf oder Tomatenmark, Salz und Gewdrzen aloschmecken. Krauterpaste auf den Fisch streichen.

Den Backofen auf 160 “C Umluft vorheizen. Den Fisch ca. 15-20 min. garen.

Dazu passt: Reis, Kartoffeln, Nudelreis, GemUse.
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Hauptaerichte

Gefilllte Putevrounlade

/utaten:

40 ¢g Weifbrot (vom Vortag) Einige
60 g Emmentaler 1EL

S Stiele Petersilie Etwas
5 Sténgel Schnittlauch

3 Stiele Thymian

2 Eier Etwas
Etwas Salz, Pfefter, Paprika und Muskat 400 ml
4 Putenschnitzel (& ca. 140 g) Cgf etwas
4 Scheiben Parmaschinken

/ubereitung:

/ahnstocher

Rapsol

Rastgemise (Karotte, Lauch,
Sellerie, Zwiebel, Schnitflauch,
Petersilie)

Tomatenmark

Gemusebrihe

Speisestérke

Lorbeerblatt
Wacholderbeeren

Brot grob zerbrdseln, Kase fein reiben. Kréuter waschen, frocken schutteln und hacken. Brot, Kése, gehackte

Krauter und Eier miteinander vermengen und mit den Gewdrzen abschmecken. Schnitzel kalt abwaschen, frocken
tupfen und flach klopfen. Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen und mit je 1 Scheibe Schinken belegen. Krautermasse
darauf streichen, Schnitzel aufrollen und mit Zahnstochem fixieren. Ol in einem Topf erhitzen, Rouladen rundherum

goldbraun anbraten und herausnehmen.

Dann das RostgemUse dazugeben und scharf anbraten. AnschlieRend das Tomatenmark kurz mitrdsten und
die Rouladen wieder zurick in den Topf geben. Cemisebrihe aufgieRen und zugedeckt ca. 30 Minuten
schmoren lassen. Die Rouladen herausnehmen. For die Softe das RostgemUse absielbben und mit kalt angerhrter
Speisestérke abbinden oder nur das Lorbeerblatt und die Wacholderbeeren entfernen und mit dem

Rostgemuse fein purieren. Dazu passt: Spditzle, Reis, Kartoffeln, Gemise

10



Hauptgerichte

Kitrbislasagne wit Gorgonzola

/utaten:

Kirbisbolognese:

400 g Kurbis (z. B. Hokkaido)
1 /wiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Rapsol

400 g Hackfleisch

JEL Tomatenmark

500 ml Passierte Tomaten
Etwas Rosmarin, Basilikum, Thymian, Oregano, Zimt, Pfeffer und Salz
Bechamelsofe:

1EL Rapsol

40 g Mehl

250 ml CemUsebrohe

250 ml Milch

Etwas Muskat, Pfeffer und Salz
1EL Rapsol

Ca. 9 Lasagneblatter

100 g Goudakase

100 g Gorgonzola
/ubereitung:

Kurbis, Zwiebel und Knoblauch schalen, dann fein wirfeln. Rapsdl in einem Topf erhitzen und Hackfleisch darin
kriimelig braten. Kirbis, Zwiebel und Knoblauch hinzufigen und kréftig anschwitzen. Tomatenmark dazu gelben,
mit passierten Tomaten abldschen, Krauter und Gewdrze dazu gelben und aufkochen. Sofke ohne Deckel ca. 10
Minuten kdcheln lassen.

Fett in einem Topf erhitzen, Mehl dazugeben und anschwitzen. Unter Rihren mit Brihe und Milch abldschen,
aufkochen und 2-3 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Eine ofenfeste Form fetten, etwas Béchamel auf dem Boden verstreichen.

Lasagneblatter darauflegen, 1/3 der Hackmasse darauf verteilen und 1/3 der Béchamel darauf giefien.
So weiter schichten, dann Gouda reiben, Gorgonzola fein schneiden und gleichmafig auf der

Lasagne verteilen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 *C / Umluft: 175 “C) ca. 30-40 Minuten backen.
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Hauptaerichte

Teriyaki Hilhmchen mit Wokgewmiise und Reis

/utaten:

400 g Hahnchenfilet
150 ml Teriyakisofie

4 EL Sojasofie

1 grofe /wiebel

1 Mohre

200 g Blumenkohl

1 Paprika

200 g Brokkoli

160 g Reis

10 ¢ Stérke

1EL Sesamdl
Etwas Pfeffer, Salz, Petersilie
1-2 cm Frischer Ingwer
/ubereitung:

Fleisch waschen, frocken tupfen und in Streifen schneiden. Teriyakisofse dartber giefen und ca. 20 Minuten
kalt stellen. Zwiebel schalen und in grobe Wirfel schneiden. Mbhren schélen, waschen und in Scheiben
schneiden. Paprika waschen, Keme entfernen und in grobbe Wirfel schneiden. Blumenkohl und Brokkoli in
kleine Rdschen zerteilen. Ingwer schélen und sehr fein wirfeln (Achtung: scharf, bitte vorsichtig wirzen)

Reis waschen und mit doppelter Menge leicht gesalzenem Wasser kochen. Fleisch aus der Soe nehmen.

Ol in einem Wok erhitzen, Fleisch darin von jeder Seite ca. 5 Minuten braten. Herausnehmen und warm stellen.
Mohren in das heife Ol geben und ca. 4 Minuten braten.

/wiebeln, Paprika, Blumenkohl und Brokkoli zugeben und weitere ca. 3 Minuten braten.

Den Ingwer zugeben und kurz mitbraten. Teriyakisofke vom Fleisch zum Gemise giefien, etwas abbinden und
weitere ca. 2 Minuten erhitzen. Wok-Gemuse und Fleisch auf Tellern anrichten.

Variation:

Das Gemuse kann variabel gewdhlt oder ersetzt werden.
Alternative GemUsesorten: Champignons, Zuckerschoten etc.
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f Pesserts

Leichtes Erdbeer-Kokos-Tiramisn

/utaten:

400 g Erdbeeren

300 g Magerquark

200 g Schmand / saure Sahne
20 ¢ Zucker

2 EL Kokosraspeln

1 Msp. Gemahlene Vanille

100 g Laffelbiskuit ohne Zucker
25 ml Kokosmilch

/ubereitung:

Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrdsten und beiseite stellen.

Erdbeeren waschen und vierteln. Quark und Schmand / saure Sahne glattrthren und mit dem Zucker,
der Vanille und den gerdsteten Kokosraspeln vermischen.

In folgender Reihenfolge schichten: Creme, Loffeloiskuits, Kokosmilch, Erdloeeren.

Es sollite 2 - 3 Schichten ergeben.

Obst auns der Folie

/utaten:

1EL Kokosflocken

2 Sticke Obst (zB. Banane, Ananas, Nektarine,...)
1TL /itronensaft

2 TL Apfelsaft / Orangensaft

1 Msp. Cemahlene Vanille

/ubereitung:

Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett rdsten. Obst in Sticke schneiden und auf ein Backpapier geben,
dieses dann auf ein Stuck Alufolie ziehen. Zitronensaft, Apfelsaft und Vanille venthren, Olbststicke domit
pestreichen. Wasser in eine Pfanne geben, so dass der Pflannenboden gerade so bedeckt ist.
Backpapier und Alufolie zu einem Packechen verschliefien, in die Pfanne setzen und den Deckel auflegen.
Das Wasser aufkochen lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze S - 10 Minuten garen lassen.

Die Obstpdckechen aus der Pfanne nehmen, dffnen und das Obst etwas abkihlen lassen.

Auf Tellem anrichten, mit der ausgetretenen Garflissigkeit betraufeln und mit den Kokosflocken bestreuen.
Warm servieren.
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f Pesserts

Gearillte Avnanas mit Kokosschlagsalne

/utaten:

4 Scheiben Frische Ananas

20¢g Flossiger Honig

72-3EL Zitronensaft

1 Dose Kokosmilch* (ca. 200 ml)
1 Msp. Cemahlene Vanille

5 Basilikumblatter

Etwas Zimt

/ubereitung:

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Schale der Ananas entfernen, in Scheiben schneiden und den Strunk
herausschneiden. Die Scheibben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech verteilen und mit dem Honig
und dem Zitronensaft betraufeln. Die Ananasscheiben fir ca. 25 Minuten im Backofen rdsten, bis die Ananas
goldgelb und klebrig ist. Die Kokosmilch aus dem Kihlschrank nehmen und den festen Bestandteil vorsichtig
abschopfen. Kokossahne und Vanille auf mittlerer Stufe halbsteif schlagen. Basilikumblatter in Streifen schneiden.
Die Ananas mit dem Sirup vom Blech und der Kokossahne anrichten, Zimt und Basilikumstreifen darGber

geben und noch warm servieren.

Beachte: Beim Einkauf darf die Bezeichnung ,,cremig” nicht auf der Kokosmilch stehen.

*7 - 3 him Kohlschrank kihlen, wichtig ist, dass die Kokosmilch nicht geschittelt wird, da nur der feste Tell
bendtigt wird.,
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f Pesserts

Kasekuchen im Glas

/utaten:

Keks-Boden:

75 g (10 Stuck) Vollkombutterkekse
1 Prise Salz

5 TL Zimt

Kasekuchen-Creme:

200 g Magerquark

100 g Frischkase

30g Honig

10 ¢ Brauner Zucker

1 Msp. Cemahlene Vanille

200 g Obstmus (Apfel, Banane etc.)
209 Schokoladenraspeln
Variation:

Anstatt Vollkombutterkekse kdnnen auch Spekulatiuskekse oder Cantuccini verwendet werden.

/ubereitung:

Vier Glaser von jeweils etwa 200 ml Inhalt bereitstellen.

Die Volkorbutterkekse in einem Cefrierbeutel mit dem Nudelholz fein zerkleinern.

Salz und Zimt dozugeben und alles zusammen durchschitteln.

Die Keks-Kromel gleichm&Rig auf die 4 Glaser aufteilen. Das Obstmus darauf geben.

FOr die Kasekuchencreme den Magerquark, Frischkéise, Honig, Zucker und Vanille cremig rOhren.
Die Creme mit einem Loffel auf die Claser verteilen.

/uletzt mit etwas geraspelter Schokolade bestreuven.
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f Pesserts f

Rhabarber-Thymiankompot+ wmit Zitronen-Vawville-Creme

/utaten:

Zitronen - Vanilecreme:

250 ml Milch

209 Vanilepuddingpulver
10 ¢ Jucker

200 g Magerquark

Y5 Bio-Zitrone

20 ¢ /Jucker

Etwas Vanille

Thymian - Rhabarberkompott:

400 g Rhabarber

4 Thymianzweige

100 ml Apfelsaft

30g¢g Jucker

15¢ Vanillepuddingpulver
2 EL Apfelsaft
/ubereitung:

Zuverst einen Vanillepudding herstellen. Dafir die Milch erhitzen und das Vanillepuddingpulver mit etwas kalter
Milch glattrthren. Sobald die Milch kocht, das angerthrte Puddingpulver einrthren und aufkochen lassen.
Dann den Zucker dozugeben und kalt stellen.

Rhabarber putzen und in schrage, ca. 4 cm lange Stucke schneiden. Die Blatter der Thymionzweige
abzupfen und hacken. Thymian, Rhabarber, Apfelsaft und Zucker in einem Topf mischen und 15 - 20 min.
stehen lassen. Dann langsam bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen und zugedeckt ca. 5 min. kdcheln lassen.
Vanilepuddingpulver und Apfelsaft glatt rihren, vorsichtig in den kochenden Rhabarber rohren und emeut
gut aufkochen.

Dabei nicht zu stark rohren, sondem den Topf ab und zu schwenken, so zerfallt der Rhabarber weniger.
Abkuhlen lassen. Quark mit dem Vanillepudding glatt rGhren.

Zitrone heift abwaschen und frocken reiben. Von der Halfte der Zitrone die Schale abreiben, dann den
Saft der Zitrone auspressen. Saft und Schale zusammen mit dem Zucker und der Vanille zu der Quarkcreme
geben und abschmecken.
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Siilbe Gielacke

Haferflocken-Quark-waffelv

/utaten:

30 ml Mineralwasser, spritzig
/0 ml Milch oder Buttermilch
80¢g Magerquark

1 Ei

60 g Mehl

20 ¢ Haferflocken

1 Msp. Backpulver

Etwas Vanille

209 Zucker

1TL Rapsol

/ubereitung:

Aus allen Zutaten, aufber dem Rapsdl, einen glatten Teig zusammenrUhren.
Woaffeln in einem beschichteten, leicht mit Rapsél gefetteten Waffeleisen ausbbacken.

Knusperriegel

/utaten:

1EL Vollkornmehl

80 g Haferflocken, fein

Insges. /0 g Kokosflocken, gehackte Nusse,
Sesam, Leinsamen,
Sonnenblumenkeme

60 g Honig

1EL Ropsol

S-6EL Wasser

Etwas Zimt

1 Prise Salz

/ubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermischen und auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech, am Besten mit einer Teig-
karte andricken und glattstreichen. Im Backofen bei 200°C etwa 15 - 20 Minuten goldgelb backen. Die Masse
noch heifs in Sttcke schneiden und erkalten lassen. Die Riegel halten in einer Dose wochenlang.

Variation:

Sie kdnnen auch Kakao, Vanille, Lebkuchengewirz oder Trockenfrichte verwenden.
Mit Kindern kann der Teig auch mit Ausstechem in verschiedene Formen gebracht werden.
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Siilbe Gielacke

Mallorguinischer WMandelkuchen

/utaten:

6 Eier

140 ¢ Zucker

Etwas /itronenschalenabrieb
¥l Zimt

1 Msp. Cemahlene Vanille
290 g Gemahlene Mandeln
/ubereitung:

Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Die Eier trennen, die Eigeloe zusammen mit dem Zucker, Zimt,
Zitronenschalenabrielb und Vanille schaumig schlagen. Nach und nach gemahlene Mandeln dazu geben.
Dann das Eiweil mit einer Prise Salz sehr steif schlagen und einen Teil unter die etwas zahe, feste
Mandelmasse helbben. Dann das restliche Eiweil vorsichtig unterthelben. In eine gefettet Springform

follen und ca. 35 min. backen. Falls der Kuchen oben zu dunkel wird, auf 160 °C zurickschalten.

Zucehinimunffins

Zutaten:

7 Eier

100 g Jucker

1 Msp. Cemahlene Vanille
100 ml Rapsol

200 g Ceraspelte Zucchini
30¢g Gemahlene Haselntsse
1TL Zimt

1TL Kakao

200 g Vollkornmehl

»nP Backpulver
/ubereitung:

Fier, Zucker und Vanille schaumig rohren. Das Ol langsam zugieRen. Die geraspelte Zucchini, gemahlene
HaselnUsse, Zimt und Kakao langsam unter die Masse helben. Mehl und Backpulver mischen und mit der Glorigen
Masse venthren (Teig ist ziemlich flissig). Die Masse in eine mit Papierférmchen ausgelegte Muffinform

verteilen und bei ca. 180 ‘C Ober- und Unterhitze ca. 25 min. backen.
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Divkel-Haferflockenbrot mit Howig

/utaten:

200 g Weizenmehl Type 1050

300 g Dinkelvollkornmehl

100 ¢ Roggenvollkornmehl

100 g Kernige Haferflocken

/59 Cehackte, gerdstete
Haselntsse

/549 Sonnenblumenkerne

50¢g KUrbiskerne

1EL Honig

15¢ Salz

15¢ Frische Hefe

400-500 ml Wasser

/ubereitung:

Alle Zutaten in eine Schussel geben (auker Wasser und Hefe) und miteinander vermischen.
Hefe im kalten Wasser [&sen und zu den trockenen Zutaten geben.

Zu einem feuchten Teig verkneten und Uber Nacht im KUhlschrank gehen lassen.

Backofen auf 240 °C vorheizen.

Teig zu zwei gleich groRen Broten formen.

Eine Tasse mit Wasser in den Ofen stellen. Die Brote bei 220 °C ca. 45 min. backen.

Tiop fUr eine bessere Kruste:

Ofen auf 240 °C vorheizen.

Cusseisernen Topf mit Deckel ca. 20 min. vor dem Backen in den Ofen schieben.
Teig in den heien Topf geben und mit geschlossenem Deckel ca. 45 min. backen.
Weitere 15 min. ohne Deckel backen, bis die gewinschte Kruste erreicht ist.
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Tunesisches Fladenbrot

/utaten fur ca. 10 Faoden:

290 g Vollkornmehl

250 g Mehl Type 405

500 g Criefs

500 ml Wasser (evil. wird mehr benotigt)

1 Worfel Frischhefe

20 g Salz

1EL Ropsol

Nach Belieben Ganzer Schwarzkimmel und Sesom
/ubereitung:

Aus allen Zutaten (aufer Schwarzkimmel und Sesam) einen Hefeteig kneten und zu einer Kugel formen.

Der Teig darf etwas feuchter sein.

Mit einem Kochentuch abdecken und ca. 1 Stunde ruhen lassen.

Immer wieder mit etwas Wasser einreiben, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

Aus dem Teig 10 Kugeln formen und nach und nach mit etwas Mehl zu donnen Fladen ausrollen.

Eine Pfanne heift werden lassen, die Fladen einzeln mit der Unterseite nach Oben hineingeben und mit der
Hand etwas andricken.

Die Brote von beiden Seiten ein paar Minuten backen, bis sie bréunlich sind. Immer wieder die Hitze
regulieren, damit nichts verbrennt.

Oder:

Aus dem Teig dickere Fladen formen, mit Wasser bestreichen und mit Sesam und Schwarzkimmel bestreuen.
Dann im Backofen bei 180 ‘C ca. 15 - 20 min. backen.

Tiop:

Die fertigen Fladenbrote kdnnen eingefroren und kurz vor dem Servieren im Ofen kurz aufgebacken werden.
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Knackebrot

/utaten:

180 g Dinkelmehl Type 1050
180 ¢ Kernige Haferflocken
/0 g Sonnenblumenkeme
/0 g Sesam

90 g Leinsamen

10 ¢ Salz

30g¢g Maisgriefs

10 ¢ Frische Hefe

4 EL Olivendl

/50 ml Wasser

Etwas Rosmarin, Oregano, Thymian, Basilikum
/ubereitung:

Alle Zutaten, aufter Maisgrie®, Salz, Wasser und die Hefe, in eine Schissel geben.

Hefe im Wasser aufldsen, in die Schissel geben und alles miteinander verrthren (ohne Kichenmaschinel).
Dann das Salz und den Maisgriefs dazugeben und nochmals verthren.

Es entsteht ein flussiger Brei. Diesen ca. 30 Minuten gehen lassen.

Mit einer Teigkarte den Teig auf drei Backbleche (mit Backpapier ausgelegt) sehr dinn aufstreichen.

Bei 160 "C Umluft ca. 1 ¥4 - 1 ¥4 Stunden backen.

Backprobe:
Backblech herausholen und das Kndickebrot zerbrechen - es darf nicht weich sein, sonst nochmals in den

Backofen schieben.
In einer gut verschliefbaren Dose halt es wochenlang.

Tiop:

Mehl, Kémer und Krauter/Cewlrze kdnnen beliebig ausgetauscht werden.
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400 g Vollkornmehl Y5 Worfel Hefe

100 g Mehl Type 405 300 - 350 ml Eiskaltes Wasser
40 g Butter Ftwas Brezellauge (1:10 verdinnen)
10 ¢ Salz Etwas Hagelsalz

Backofen auf 210 ‘C Ober- / Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten auler Brezellouge und Hagelsalz in der
Knetmaschine ca. 8 Minuten zu einem festen, glatten Teig verkneten. Den Teig mit einer Garfolie® 5 Minuten
ruhen lassen. Danach Teigsticke von ca. 70 - 80 g abwiegen und zu kurzen Teigrollen formen.

Brezeln formen:

Eine Teigrolle zu einem etwa 60 cm langen Strang ausrollen. An den Enden sollte er deutlich dinner als in
der Mitte sein. Die beiden Strange kurz vor den Enden verdrehen und auf den oberen dicken Teil andricken
(siche Bilder im unteren Bereich der Seite).

Nun alles abgedeckt mit Garfolie® ca. 30 min. gehen lassen. For weitere 20 min. ohne Géarfolie™ in den Kohlschrank
oder in das Cefrierfach stellen. Anschlietend die Brezeln mit einem Schaumldffel umgekehrt in die Lauge

tauchen, auf ein Gitter legen und etwas abtropfen lassen. Die Brezeln auf einem mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen, einschneiden, mit dem Salz bestreuen und sofort backen.

Backzeit: 15 - 20 min.

*Anstatt Gérfolie kann auch ein sauberes Geschirrfuch benutzt werden.

Als Aufbackbrezeln nur 12 min. backen, sodass die Brezeln leicht angebacken sind, abkihlen lassen und
einfrieren. Die Brezeln im vorgeheizten Ofen bei Heifluft 180 ‘C ca. 10 - 15 min. aufbacken.

20



Schvelle Pinkelseelen

Zutaten (for 9 kKleinere Seelen):

500 g Dinkelmehl Type 630
15¢ Hefe

1 Prise Zucker

10¢ Salz

Ca. 340 ml Wassser, lauwarm

/um Bestreuen:

Etwas Brezelsalz, grob oder

Etwas Kummel oder Schwarzkimmel oder
Etwas Reibekdase und Paprikapulver oder
Etwas Sesam

/ubereitung:

Mehl in eine grofe Schussel gebben und in der Mitte eine Mulde bilden.

Die Hefe in die Mulde brockeln und eine Prise Zucker dazugeben.

Das Salz auf den Rand geben.

Die Halfte des Wassers auf die Hefe geloen und mit der Gabel verguirlen.

Den Teig mit den Knethaken des Handrohrgeréites verkneten, restliche Wassermenge dazugeben

- relativ weicher Teigll

Die Schussel gut mit Frischhaltefolie albbdecken und den Teig Glber Nacht im KUhlschrank gehen lassen.

Den Backofen auf 225 “C Umluft vorheizen.
Blech mit Backpapier belegen. Mit feuchten Handen Seelen formen, mit etwas Milch betupfen

(ergibt eine schdéne Bréunung) und nach Belieben mit Salz, Kimmel, Paprika und Kése bestreuen.
Die Seelen in den heifien Ofen schieben und ca. 18-20 Minuten backen.
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@ Protanfstriche

Hafer-WMeerrettich-Aufstrich

/utaten:

1TL Rapsol Etwas /itronensaft
1kl /wiebel Etwas Tafelmeerrettich
50 ¢g Haferflocken

150 ml Gemusebriohe

/ubereitung:

Rapsol ernitzen, Zwiebelwirfel darin andinsten. Die Haferflocken dazugeben und mitrdsten.
Mit GemUsebrihe abldschen. Zuletzt mit Zitronensaft und Meerettich abschmecken.

Humus/Kichererbsenanfstrich

Zutaten:

% Dose Kichererbsen (ca. 130 g Abtropfg.)

v EL Senf

40 ml Wasser

1TL /itronensaft

Etwas Kreuzkimmel, Curry, Orientalische
Gewurzmischung, Pfeffer, Salz, Petersilie

Zubereitung:

Alles zusammen in einem Behalter mixen und mit den CewUrzen abschmecken.

Kiduegbolhvenpaste
/utaten:

1 Dose Kidneybohnen
1 Knoblauchzehe
Il Sambal Olek
Etwas Salz und Pfeffer
/ubereitung:

Alle Zutaten in einem hohen GeféR
durchmixen und abschmecken.
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@ Brotanfstriche

Schvelles Ketchup

/utaten:

1kl /wiebel 1TL Honig

1 Zehe Knoblauch 1 7L Weifiweinessig

1TL Rapsol 2 EL Tomatenmark

200 g Passierte Tomaten Etwas Salz, Chili, Oregano
/ubereitung:

/wiebel und Knoblauch fein hacken und im heien Rapsdl in einem flachen Topf anschwitzen.
Dann alle anderen Zutaten dazugelben und unter RUhren ca. 15 - 20 min. kdcheln lassen.
Abschmecken und abkihlen lassen.

Sonnenblumenkern-Aufstrich

/utaten:

100 g Sonnenblumenkeme
20 g Rucola

80 ml Gemusebrihe

Etwas Knoblauch, Salz, Pfeffer
/ubereitung:

Sonnenblumenkeme in einer Pfanne ohne Fett résten, albkihlen lassen. Knoblauch schdlen, pressen und
zusammen mit dem Rucola und den Gewdrzen dazu geben. Alles purieren und abschmecken.

weilser Bolmen-Paprika-Aufstrich

/utaten:

Y5 Dose Weie Bohnen (ca. 130 g Abtropfg.)
2-3 EL Aivar

Etwas Rucola, Pfeffer und Salz

/ubereitung:

Alle Zutaten mixen und abschmecken.
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Haferflocken

Dinkelflocken

Dinkelflakes / Comflakes ohne Zucker
Sonnenblumenkeme

Sesam

Kokosraspel

Nusse (gehackt oder ganz)

Cewurze (zB. Vanille, Zimt, Lebkuchengewurz,...)
Eine Prise Salz

Leinsamen

Alle Zutaten, auber die Leinsamen, Dinkelflakes / Cormnflakes in einer beschichteten Pfanne nach und nach
anrésten.

Wenn die gewUnschte Roststufe enreicht ist, eine Prise Salz und Gewlrze wie Vanille oder Zimt nach Belieben
dazugeben. Abkihlen lassen und die Leinsamen, Dinkelflakes / Comflokes dazu mischen.

Das MUsli in ein gut verschliefbares CefaR abfullen.

Trockenfrichte (Rosinen, getr. Apfel, Cranberrys,..) und gefriergetrocknete Frochte (Himbeeren, Erdbeeren,..)
geben dem Musli einen fruchtigen Geschmack. Diese sollten ebenfalls erst nach dem anrdsten
dazugegeben werden.

Auch andere Certreideflocken (Roggen, Cerste,..), gepuffte Getreide (zB. Dinkel, Reis, Hirse, Amaranth)
oder Haferfleks (ohne Zucker) sind sehr lecker.
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1EL
/59
150 ¢
30g¢g
JEL
2 EL
Etwas

Rapsol

Honig

Haferflocken

NUsse
Sonnenblumenkeme
Sesam

Salz, Zimt

Haferflocken, Nusse, Sonnenblumenkerne, Sesam, Zimt und Salz vermischen. Ol und Honig in einen Topf geben
und bei niedriger Hitze schmelzen. Dabei immer wieder umrihren, donn zu der Haferflocken-Mischung geloen.
Die Zutaten solange vermischen, bis alles schon durchgefeuchtet ist. Zuletzt auf einem Backblech verteilen und
im vorgeheizten Ofen ca. 10 min. backen. Dann mit einem Pfannenwender die Sticke wenden. Weitere

6-8 min. backen. Tipp: Das Cranola kann fir 2 Wochen vorbereitet werden, einfach nach dem Auskihlen in eine
Vorratsdose abfUllen. Variation: Mit getrockneten Frichten.

400 g
400 g
100 ml

Bime

Apfel

Banane
TiefkUhloeeren
Sechskornschrot
Leinsamen
Sesam
Sonnenblumenkeme
Magerquark
Naturjoghurt
Orangensaft

Das Musli einen Tag vor dem Verzehr zubereiten, dass der Schrot quellen kann.

Bire und Apfel waschen und grob raspeln. Alle Zutaten, aufer dem Olost vermischen, zum Schluss das
Obst unterheben. Die Tiefkihloeeren kdnnen im gefrorenen Zustand dazugegeben werden. Im Kuhlschrank
bis zum néchsten Morgen durchziehen lassen.
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Twterkulturelle WMewiis

Chinesiseh
Glicksrollen wmit Erdunssdipp und sitb-scharfewm Dipp

Zutaten (fur 8 Stick):

10 ¢ Erdnussol

/5Q Champignons

Etwas Ingwer

1 Knoblauchzehe

/5¢g Karotte

/59 Weifskohl

20 g Frohlingszwiebel

15¢ Clasnudeln

Etwas Salz, Pfeffer, Sojasofe
8 Frohlingsrollenblatter (je 6 g)
/ubereitung:

Erdnussol in einer Pfanne erhitzen. Champignons und Ingwer fein hacken. Knoblauch pressen. Karotten in feine
Stifte schneiden, den Weiftkohl hobeln und die Frohlingszwiebeln in donne Ringe schneiden. Die Clasnudeln ca.
10 min. in kaltem Wasser einweichen. Alles nacheinander in die Pfanne geben und kurz anboraten. Mit Pfeffer,
Salz und Sojasofe abschmecken und weiter garen. Das Gemuse darf noch biss haben, abkdhlen lassen.

Die Fohlingsrollenblatter in lauwarmem Wasser einweichen.

Wichtig: einzeln und nur kurz eintauchen, ansonsten klelbben die Blatter aneinander und werden zu weich.

Die Fullung in die Mitte der Blatter legen, rechts und links einschlagen und zusammenrollen.

Erduussdipp Sik-scharfer Dipp

/utaten: /utaten:

1 Knoblauchzehe 1 Rote Paprika

Etwas Ingwer 1 Knoblauchzehe

2 EL Sojasofe Je 1 EL Zucker und Weiweinessig

2 EL Honig Etwas Chiliflocken und Salz

1 Limette

100 g Erdnussbutter /ubereitung:

/ubereitung: Paprika klein schneiden, den Knoblauch schélen und
pressen. Zusammen mit dem Zucker in einen Topf

Limette auspressen. geben, aufkochen lassen, weich garen und

Knoblauch und Ingwer schélen und sehr fein hacken. anschliefend mit einem Mixstal purieren. Bei mittlerer

Mit SojasoRe, Honig, Limettensaft und Erdnussbutter Hitze weiter kdcheln und einziehen lassen.

venUhren. Mit Weitweinessig, Chili und Salz albbschmecken.
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Twterkulturelle WMewiis

Chinesisch
Erdnuss-Kokos-Hilhmchen wmit gebratenem Gemiise

Zutaten:

400 g Hahnchenbrust

1 Knoblauchzehe

1 Stuck Ingwer

2 EL Rapsol

JEL SojasofRe

Etwas Cury, Chilli, Pfeffer, Salz
250 ml Kokosmilch

JEL Erdnussbutter

1 Paprika

1 Karotte

1 Zucchini

1 /wiebel

Etwas Pfeffer, Salz, Petersilie
/ubereitung:

Hahnchenbrust in Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer schdlen und fein hacken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Hahnchenstiicke anbraten, den Knoblauch und Ingwer zugeben
und mitraten. Mit Curry, Pfeffer, Salz und Sojasofe wirzen.

Dann die Kokosmilch und Erdnussbutter hinzufigen und unterrGhren.

For das GemUse die Paprika in grolbe Wirfel schneiden.

Die Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden oder hobeln.

Die Karotte schalen und in Stifte hobeln.

Die Zwiebel schalen und in grdbere Stucke schneiden.

Paprika, Zwiebel und Zucchini nacheinander scharf anboraten und mit Pfeffer und Salz wirzen.
Petersilie hacken und zu dem CemUse geben.

Dazu passt: Basmatireis, Parboiledreis, Wildresis, ... (oro Person 40 g)
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TIwterkulturelle Meniis

Chhinesisch
Kokoshallchen ans Biskuit

Zutaten (for ca. 25 Ballchen):

Biskuit:

/ Eier Masse:

1 Prise Salz 200 ml Sufke Sahne

SEL Wasser, kalt 1 Prise Salz

130 ¢ Zucker 1 Pck. Sahnesteif

1 Msp. Gemahlene Vanille 500 g Quark

200 g Mehl 200 g Saure Sahne

1 Pck. Backpulver 50¢g Zucker
1 Msp. Gemahlene Vanille
&0 ml Amaretto / Apfelsaft
200 g Kokosraspeln

/ubereitung:

Biskuit:

Den Backofen auf 150 “C vorheizen. Die Eier mit einer Prise Salz und dem kalten Wasser sehr schaumig rohren.
Den Zucker und die Vanille so lange untenthren, bis er sich komplett geldst hat.

Das Mehl mit Backpulver mischen, sieben und vorsichtig unter die Eischaummasse helben.

Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech streichen.

Den Biskuitteig ca. 25-30 min. auf 150 “C backen.

Nach dem Abkihlen den Teig in eine groRe Schussel geben und in Kleine Stucke reien.

Masse:

Die Sahne mit einer Prise Salz und dem Sahnesteif steif schlagen.

Den Quark mit der sauren Sahne, dem Zucker, der Vanille und dem Amaretto / Apfelsaft venthren.
Zuletzt die steif geschlagene Sahne unterheben.

Die Masse zu den Broseln geben und alles miteinander vermischen.

Die Hande leicht anfeuchten, dann ,eiergrofie” Kugeln formen, in Kokosraspeln wélzen und in
Muffin-Papierfdrmchen setzen.

Abwandlung:
Mit Friochten wie zB. Mandarinen, Pfirsiche,..

Wichtig: Wenn die Frichte in die Masse kommen, dann ohne Amaretto / Apfelsaft, da die Masse
sonst zu flussig wird!
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Twterkulturelle WMewiis

Grriechisch

Fetacreme wit Paprika und Kraunteru

Zutaten:

150 ¢g Fetakase

150 ¢g Frischkdise

1 Rote Paprika

1 Knoblauchzehe
Etwas Kréuter der Provence
Etwas Oregano

Etwas Preffer, Salz
/ubereitung:

Paprikaschote und Fetakase fein wirfeln, zusammen mit dem Frischkése zu einer
cremigen Masse purieren. Knoblauch pressen und mit den Kréutemn zu der Creme geben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kalt stellen. Dazu passt: Baguette.

Krantsalat

/utaten:

500 g WeiRkohl
1kl /wiebel
Dressing:

1EL /ucker
1EL Olivenol
1EL Kréuteressig
1EL Salz
1TL Pfeffer
/ubereitung:

Den Strunk vom Kohl entfernen. Den Kohl fein raspeln.
/wiebel wirfeln und dazugeben. Aus Zucker, O, Essig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen,
kraxftig in das Kraut einkneten und einige Stunden durchziehen lassen.
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Twterkulturelle Mewiis

Griechisch

Kritharaki wmit Hackfleisch, Gewiise und Feta

/utaten:

400 g Hackfleisch

240 g Kritharaki (griechische Reisnudeln)
100 g Kase, gerieben

100 g Feta

200 g Karotte

100 ¢ Zucchini

/ubereitung:

/wiebel und Knoblauch hacken.

200 g
500 ml
150 ¢g

Etwas
Etwas

Paprika

GCemusebrihe
Tomatenmark

/wiebel
Knoblauchzehe
Oregano, Poprika, Chili
Salz, Pfeffer

Hackfleisch in einer groRen Pfanne zusammen mit Zwielbeln und Knoblauch kriimelig anbraten.

Tomatenmark unterrtthren, Brihe zugeben und aufkochen lassen.
Das Gemuise waschen, schalen, Klein wirfeln und dazugeben.

Nudeln hinzufogen, dlles zusammen 15 Minuten kécheln lassen, bis die Nudeln weich sind.
Die Masse soll nicht zu fest werden, daher immer wieder Wasser nachgiefien.

Den Feta wirfeln.

Alles in eine Auflaufform geben, Reibekase und Fetawirfel dartber streuen.

Im Backofen bei 180 °C ca. 10 - 15 min. Uberbacken.




Twterkulturelle WMeniis

Grriechisch
Gualaktoboureko - Griechischer Grielanflant

Zutaten (fur 8 Portionen):

Criefiauflauf:

0g Criefs

L Zimt

1 Packung Vanillepuddingpulver
/700 ml Milch

4 Stick Eier

60 g Jucker

10 ¢ Weiche Butter fUr die Form
1 Packung Strudel -/ Yufkateig

20 ¢ Weiche Butter zum Bestreichen
Sirup:

2] Zitrone

80 g /ucker

120 ml Wasser

L Zimt

/ubereitung:

Der GrieR mit dem Zimt und dem Vanillepuddingpulver vermischen und mit etwas kalter Milch anrthren. Die
restliche Milch erhitzen, das Pudding-Crie3-Zimt-Cemisch einrGhren und aufkochen lassen, bis ein dicker Griefbrei
entsteht. Etwas abkihlen lassen. Eier und Zucker mit dem HandrOhrgerat schaumig rohren und unter die
ausgekihlte Criefimasse heben.

Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen. Dann ca. 6 Blatter des Teiges auf einmal in die Auflaufform legen.
Die Creme darauf verteilen. Die weiteren Teigblatter einzeln nacheinander auf die Masse legen und immer
wieder mit Butter bestreichen. Im Backofen bei 180 ‘C Ober - / Unterhitze ca. 30 min. goldoraun backen.

Zitrone auspressen, alle Zutaten in einen Topf geben, aufkochen und etwas einziehen lassen. Den Sirup

langsam und gleichmaRig auf den heien Griefauflauf giefen und einsickern lassen. Je nachdem, wie suR
man es haben mdchte, kann vom Sirup auch etwas zurickboehalten werden.

Tiop:

Alternativ kann auch Blatterteig verwendet werden, hier wird die Hélfte des Blatterteigs auf den Boden der
Form gelegt und die zweite Halfte wird als Deckel auf die Griefimasse gegeben.
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Twterkulturelle WMewiis

T+alienisch
Aubergiven- und Zucchinirslichen

Zutaten (for 8 Rollchen):

1 Aubergine

1 Zucchini

2 EL Rapsol

2-3 EL Pesto Rosso

8 dunne Scheiben  Magerer, gercucherter Schinken
1TL Rapsol

1 Knoblauchzehe

200 g Mozzarella

/ubereitung:

Die Aubergine und Zucchini léngs in Scheiben (max. 3 mm) mit dem Kichenhobel hobeln und im Rapsol
beidseitig braun anbraten.

Dann auf eine Kichenrolle legen, dass das Fett abtropfen kann.

Leicht abgekohlt etwas Pesto auf jede Scheibe des Cemuses streichen, eine Scheibe geréucherten
Schinken darauf legen, zusammenrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

Eine kleine Backform mit Ropsdl ausfetten, wichtig ist, dass die Form an keiner Stelle rocken ist.

Knoblauchzehen schalen, halbieren und gleichmafig in der Form auslegen.
Die Rollchen in die Form geben und den Mozzarella in dinne Scheiben geschnitten dardber geben.

Bei 160°C Heifluft ca. 20-25 Minuten Uberbacken.

Dazu passt: Salat.
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Twterkulturelle WMeniis

Ttalieviseh
Gmocehi wit Spargel und Frithlingskranterpesto

Zutaten:
Gnocchi: Pestor
200 g Mehlige Kartoffeln 25 ml Rapsol
3 Eigelo 30 g Pinienkeme
200-300 ¢ Mehl 30 g Sonnenblumenkeme
Etwas Salz, Pfeffer, Muskart 1 Bund Basilikum
1EL Olivendl furs Kochwasser 1 Bund Clatte Petersilie
1EL Rapsol 1 Knoblauchzehe

60 g Parmesan, gerieben
Spargel: Evil. etwas Wasser
800 g Croner Spargel
1TL /itronensaft
Etwas Muskat, Pfeffer, Salz
/ubereitung:

Kartoffeln mit Schale in Salzwasser, ca. 30 Minuten gar kochen. In der Zwischenzeit fUr das Pesto die
Pinienkeme in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten. Die Krauter abbrausen und zupfen.

Die Knoblauchzehe schalen, mit Kréutern, 20 g der Pinienkemne und dem Rapsdl prieren.

10 g des Parmesans dazugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Kartoffeln nach der Kochzeit etwas abkihlen lassen und pellen. Warme Kartoffeln pressen.

Eigelb, Weizenmehl, Salz, Pfeffer und Muskat dazugeben. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten.

Mehl nach und nach dozugeben, bis der Teig sich gut zu Rollen formen I&sst. Teig halbieren und jede Halfte
auf etwas Mehl zu einer Rolle von etwa 2 cm Durchmesser formen. Die Rollen in 2 cm breite Stucke
schneiden und nochmals mit Mehl bestéuben, sodass die Gnocchi nicht zusammenklelben.

In einem grofien Topf reichlich Salzwasser aufkochen, das Wasser darf gut sprudeln, Olivendl dazugeben und
die Gnocchi ins Wasser gelbben. Sobald sie aufsteigen, den Topf vom Herd nehmen und die Gnocchi noch 2
Minuten ziehen lassen. Herausnehmen, vorsichtig kalt abbrausen und gut abtropfen lassen.

Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen im unteren Drittel schélen.

In kochendem Wasser mit Zitronensaft, Muskat und Salz 2 - 3 Minuten bissfest garen, herausnehmen und
abtropfen lassen.

Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Gnocchi goldoraun anboraten. Spargel dazugeben und kurz
erwarmen, dann mit dem Pesto anrichten. Mit den restlichen Pinienkernen und dem Parmesan bestreuen.
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Twterkulturelle WMewiis

Ttalienisch
T+alienischer Zitronenkuchen

Zutaten:

Teig:

300 g Weizenmehl Type 405
150 ¢g Jucker
2 Eier
100 g Butter
Follung:

2 Eier

6 EL Jucker
2 Zitronen
1TL Butter

Bei Bedarf: Puderzucker
/ubereitung:

Aus Mehl, Zucker, Eier und Butter einen Murbeteig kneten und zwei Teigscheiben herstellen.

Den Teigboden in eine gefettete Springform legen. Die Zitronenschale abreiben, den Saft auspressen, Eier,
Butter und Zucker dazugeben und alles miteinander vermischen.

Uber dem Wasserbad erhitzen, bis die Creme beginnt fest zu werden.

Die Creme auf den Teigboden geben und die zweite Teigscheibe darauf legen.

Bei ca. 200 *C HeiRluft ca. 30 min. backen. Bei Bedarf nach dem Abkihlen mit Puderzucker bestreuen.
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Twterkulturelle Mewiis

WMexikanisch
Avocado-Apfel-Tatar wmit Mozzarella

/utaten:

180 ¢ Mozzarella

1 grofer Apfel

1 reife Avocado
Frischer Basilikum
Dressing:

1 kleines Stick Ingwer (ca. 1 cm grofR)
1 frische Chilischote
1/2 /itrone

2 EL Weifdweinessig
Etwas Salz, Pfeffer
1EL Olivenol
/ubereitung:

For das Dressing Ingwer schélen und sehr fein wirfeln. Chili putzen, langs aufschneiden, entkernen, waschen
und fein hacken. Zitrone halbieren und auspressen.
Ingwer, Chili, Zitronensaft, Essig, Salz, Pfeffer und Olivendl verthren.

For das Tatar Mozzarella in kleine Warfel schneiden und mit ca. 1/3 des Dressings mischen.
Apfel schalen, vierteln, entkermnen und fein wirfeln. Avocado halbieren und Stein herausldsen.
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen und Klein wirfeln. Apfel- und Avocadowirfel mit dem Rest
des Dressings mischen.

Basilikum waschen und frocken schitteln, Blatter albzupfen und in feine Streifen schneiden.
Mozzarello, Basilikum und Avocadomix abbwechselnd schichten.
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Twterkulturelle WMewiis

Mexikaniseh
Tortilla-Wraps mi+ Chili con Carve

Zutaten (for 4 Portionen):

2 Celbe oder Rote Paprika
1 Mohre

1 kleine Dose Mais

1 kleine Dose Kidneybohnen

1 /wiebel

500 ml Passierte Tomaten

400 g Hackfleisch

1TL Rapsol

200 g Saure Sahne

8K/ 4 g Tortillas

Etwas Chili, Paprika, Kreuzkommel, Curry, Pfeffer, Salz
/ubereitung:

/wiebeln fein wirfeln, Paprika und Mohren in Wirfel schneiden. Zwielbeln anbraten, danach das Hackfleisch
kriomelig braten. Das Cemise dazugelben und mitbraten lassen.

Nach ca. 10 min. die passierten Tomaten dazugeben und mit den Gewdrzen die Fullung albschmecken.

Die Wraps erwarmen, mit saurer Sahne bestreichen, die Fillung darauf geben und die Tortillas zusammenrollen.

Tipp:

Die Wraps Uberbacken, dazu die Tortillas in eine Auflaufform geben und 100 g geriebenen Kase
dariber streuen.
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Twterkulturelle WMewiis

Mexikanisch
Guacamole

Zutaten (fur 4 Portionen):

1 reife Avocado

1 Kleine /wiebel

1 Knoblauchzehe

4-5 Cocktailtomaten

% Limette

1-2EL Magerquark / Frischkéise

Etwas Curry, Kreuzkimmel, Chili, Pfeffer, Salz
/ubereitung:

/wiebel schalen und klein wirfeln. Die Knoblauchzehe pressen oder sehr fein hacken. Die Tomaten in kleine
Worfel schneiden, Avocado aus der Schale herausholen, mit einer Gabel fein zerdriicken.

Die Zwiebelwirfel Knoblauch, Tomatenwirfel, Quark/Hischkase und den ausgepressten Limettensaft
hinzufigen und mit Curry, Kreuzkimmel, Chili, Pfeffer und Salz aloschmecken.

Sour Cream

Zutaten (for 8 Portionen):

200 g Saure Sahne
200 g Magerquark
Etwas Schnittlauch
1kl /wiebel

1 Knoblauchzehe
2 EL Weifiweinessig
1 Prise Zucker

1 Spritzer Zitronensaft
Etwas Salz, Pfeffer
/ubereitung:

Schnittlauch in sehr feine Ringe schneiden, Knoblauchzehe schalen und pressen. Die Zwiebel schélen und sehr
fein hacken. Alle Zutaten gut miteinander vermischen und abbschmecken.
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Twterkulturelle WMewiis

Mexikanisch
WMango-Banaven-Carpaccio wit Bountycreme

/utaten Creme:

400 ml Milch

100 ml Kokosmilch

1 Pack Vanillepuddingpulver
1EL Zucker

1 Msp. Gemahlene Vanille

6 Riegel Bounty ©

100 g Saure Sahne/Schmand

/utaten Carpaccio

1 Mango

1 Banane
1TL Zitronensaft
/ubereitung:

Die Bountys ca. 2 Stunden in den Gefrierschrank legen.

Von der Milch 2-3 EL albbnehmen, Vanillepuddingpulver darin anrthren und die restliche Milch mit der Kokosmilch
erhitzen. Angerthrtes Vanillepuddingpulver in die heifte Milch einrthren und kdcheln lassen, bis der Pudding
andickt. Zum Schluss Zucker und Vanille dazugeben. Pudding in eine hitzebesténdige Schussel fullen.
Frischhaltefolie direkt auf den Pudding legen, dass sich keine Haut bilden kann und kalt stellen.

Bountys aus dem TiefkUhler nehmen und in kleine Sticke schneiden.

For die Creme den Pudding mit saurer Sahne / Schmand und 4 EL Kokosmilch vermischen und die Bountysticke
unterheben.

Mangos schalen, den Kem entfernen und in hauchdinne Scheibben schneiden.

Die Bananen schalen und langs in feine Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.
Die Mango- und Bananenscheiben zusammen mit der Creme auf Tellem anrichten.
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So kwnen Sie Thre Getravke anfwertev

lhnen ist immer nur Wasser zu langweilig und Sie brauchen etwas mit Geschmack?
Wir haben Ideen wie Sie ihr Wasser interessanter und albbwechslungsreicher gestalten kdnnen, ohne
auf Fruchtsafte oder zuckerhaltige Getrénke zurickgreifen zu missen.

« Frische Fruchte wie Himbeeren, Erdoeeren, Zitrone, Orange, Apfel, Melone, Grapefruit, Maracujo, Ananas,
Pfirsiche, Mandarinen, Aprikosen, Bimne, Blutorange, Granatapfelkerne etc. hinzugeben

« Sehr gut geeignet ist auch tiefgekohltes Obst jeglicher Ar, es gibt nicht nur Geschmack, sondern auch
Farbe ab. Auerdem wird lhr Getrénk gekohlt und Sie sind unabhdngig von der Jahreszeit.

« Krauter und Gewdrze wie Minze, Rosmarin, Basilikum, Thymian, Zitronenmelisse, Waldmeister, Lavendel,
Ingwer, Zimtstange oder auch Curke bringen andere Geschmacksrichtungen in lhre Cetrénke.

« Selostgemachte Fuchte - oder Kréutereiswirfel werten jedes CGetrénk optisch auf. Dazu frische Beeren,
Limetten, Zitronen, anderes Obost, Kréuter oder essbare Bluten in eine Eiswrfelform legen, diese mit Wasser
auffillen und einfrieren.

« Verschiedene Teesorten, ob kalt oder warm, bringen ebenfalls Abwechslung in hren Trinkalltag.

« Seien Sie kreativ und mutig, kombinieren Sie Kréuter und verschiedene Frochte miteinander.
Hier einige Beispiele aus unserer Interkulturellen Kuche:

« Orange - Rosmarin ~ « Zitrone - Minze  « Himbeere - Thymian ~ « Gurke - Zitrone  « Pfirsich - Ingwer
« Erdbeere - Basilikum  « Apfel - Bime
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