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Unser Kochbuch | Vorwort

VORWORT

Liebe Kochfreunde,

Uber das Thema ,gesunde Erndhrung” hat wahrscheinlich jeder
schon einmal nachgedacht. ,Was sollte ich mehr essen, was
konnte ich vielleicht auch weniger essen?”

Fur uns Diatassistentinnen bedeutet eine gesunde Ernahrung
einfach gesagt, dem Korper alle Nahrstoffe zu geben, die er
bendtigt, um richtig funktionieren zu kénnen. Daher heiBt ge-
sunde Erndhrung fir uns, reichlich Obst, Gemuse und Vollkorn-
produkte in den Speiseplan mit einzubauen.

Gesunde Fette, z.B. Rapsdl oder Walnlisse und hochwertiges
EiweiB in Form von Hulsenfrichten, Fisch, Milchprodukten oder
Ahnliches, gehéren natiirlich auch dazu. SiiBigkeiten in Form
von Desserts oder Kuchen dirfen in MaBen natdirlich auch
nicht fehlen und tragen zum Genuss bei.

In unserem Kochbuch finden Sie eine Vielzahl von Rezepten:
vegan, vegetarisch, von Frihstick Uber Mittagessen bis hin
zum Abendessen, ist alles dabei.

Wir haben darauf geachtet, dass die Rezepte schnell zuberei-
tet werden kdnnen, Lebensmittel verwendet werden, die man
meist schon zu Hause hat und dass die Zubereitung auch fur
Kochanfanger gut geeignet ist.

Unser Kochbuch soll Sie inspirieren, auch im hektischen Alltag,
eine ausgewogene Ernahrung leichter umsetzen zu kénnen.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Ausprobieren,
und einen guten Appetit.

lhre Diatassistentinnen
Marion Kleina & Michelle Rettner

UNSERE
AUTORINNEN
Marion Kleina,

Michelle Rettner

(von links)

.
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Unser Kochbuch | Friihstiick

FRUHSTUCK

.Ist Musli geslinder als ein Brotchen?”

Diese Frage kann nicht so pauschal beantwortet wer-
den, da es immer auf die Auswahl ankommt.

Sowohl ein Basismiisli, bestehend aus Vollkornflocken,
Nissen und Trockenobst; als auch ein Vollkornbroch-
ten kénnen ein gesundes Frihstick darstellen.

Schokolade sollte aber nicht (haufig) in einem gesun-
den Fruhstuck vorkommen. Statt Wurst und Kase kon-
nen Sie gerne pflanzliche Aufstriche ausprobieren.

Bei unserer Auswahl an pflanzlichen Aufstrichen sind
viele Nahrstoffe und wenig tierisches Fett enthalten.

Die Orangen-Mandelmilch ist eine abgewandelte Form
der ,Goldenen Milch”, ohne den starken Kurkumage-
schmack.

Variieren Sie gerne beim Frihstiick und achten Sie am
besten darauf, dass Vollkornprodukte, Obst und/oder
Gemlise immer mit dabei sind.







Unser Kochbuch | Avocado- und Zucchinicreme

AVOCADOCREME

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 53 0,6 5 3
ZUTATEN o Die Avocado halbieren und entkernen.
¢ 1 Avocado 9

¢ 1 TL Zitronensaft
e Zitronenschale
e Salz, Pfeffer

ZUCCHINICREME

©

Das Fruchtfleisch mit einem Lo&ffel ausschalen.
Avocado mit einer Gabel griindlich zerdriicken bis
ein Brei entsteht und mit den restlichen Zutaten
grindlich vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 63 2,6 53 1,4
ZUTATEN o Die Schale der Limettenhalfte abreiben und die

¢ 2 Bio - Limette

¢ 1 Knoblauchzehe

e 1 kleine Zucchini

¢ 1 EL Olivendl

¢ Salz, Pfeffer,

e gemahlener Kreuzkiimmel
¢ 100 g Feta

12
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Frucht auspressen. Den Knoblauch schéalen und
durch die Presse drlcken.

Die Zucchini waschen, grob wiirfeln und mit etwas
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und fur
ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Die gekochten Zucchiniwirfel mit dem Olivendl
sowie Limettenschale und —saft in einen Messbe-
cher geben und purieren.

Mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Knoblauch ab-
schmecken.

Den Feta mit einer Gabel zerbroseln und unter die
Zucchinicreme heben.



Unser Kochbuch | Dinkel-Brétchen

DINKEL-BROTCHEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

9 223 71 6,2 35 47

o Das Wasser mit der Hefe, dem Zucker und dem Ol
verriihren und ca. 5 Minuten stehen lassen.

9 Den Backofen auf 200°C Umluft vorheizen, eine
kleine Schale mit Wasser unten in den Backofen
stellen.

e Das Mehl mit dem Salz vermengen.
o Die geschroteten, eingeweichten Leinsamen zu

der Hefemischung geben und nochmals verrih-
ren.

e Die Hefemischung zum Mehl geben und fir ca.
5 bis 10 Minuten den Teig kneten, nach Belieben
Kerne oder Samen mit dazu geben.

ZUTATEN
* 450 g Dinkelmehl Type 1050 @ Aus dem Teig 9 Brétchen formen, auf ein mit Back-
* 1,5 Péckchen Trockenhefe papier belegtes Backblech geben und mit einem
* 200 ml warmes Wasser Messer kreuzférmig einschneiden.
e 1TL Zucker
*S0mi Ol o Nach Belieben mit Kernen und/oder Samen be-
* 1 TL Leinsamen geschrotet und streuen.

mit etwas Wasser gemischt
* V2 TL Salz @) Die Brotchen fir ca. 15 Minuten im Backofen ba-
* Sesam, Sonnenblumenkerne, cken. Vor dem Verzehr etwas abkiihlen lassen.

Leinsamen, Kiirbiskerne
nach Belieben




Unser Kochbuch | Linsen-Curry-Aufstrich

LINSEN-CURRY-AUFSTRICH

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 50 2,4 1,9 5,7 1

o Linsen flr ca. 10 Minuten mit der doppelten Men-
ge Wasser kochen, in einem Sieb Uberschissiges
Wasser abtropfen lassen.

Zwiebel und Knoblauch schalen und klein
schneiden.

In einer Pfanne das Ol erhitzen die Zwiebel und
den Knoblauch anbraten.

Currypulver dazugeben, damit sich der
Geschmack besser entfalten kann.

Die Orange griindlich waschen, Schale abreiben,
und den Saft auspressen.

Alle Zutaten in einen Messbecher geben und
plrieren.

ZUTATEN

* 50 g rote Linsen

* 1 kleine Zwiebel
* /2 Knoblauchzehe Nach Belieben mit den verschiedenen Gewdlrzen

* 1 EL Rapsdl abschmecken.

© 0 6 606 o0 o

* %2 Bio - Orange
e Salz, Pfeffer, Curry, frischer
Ingwer, Zimt, Kreuzkiimmel

10



Unser Kochbuch | Marmelade-ohne Zuckerzusatz und Apfel-Nussmus

MARMELADE-OHNE ZUCKERZUSATZ

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 1 0,4 0 1,6 0,8
ZUTATEN o Das gefrorene Obst auftauen lassen und mit dem
« 200 g Obst Johannisbrotkernmehl purieren.

z.B. Himbeeren frisch oder TK ) o
« 4 TL Johannisbrotkernmehl e Falls die Masse noch zu fliissig ist, mehr Johan-

oder Guakernmehl nisbrotkernmehl dazu geben.

e Nach Bedarf noch etwas siiBen mit Honig oder
Agavendicksaft.

APFEL-NUSSMUS

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 61 2,2 4,5 6,1 0,7
ZUTATEN o Den Apfel waschen und klein schneiden. Die Ap-
* 1 kleiner Apfel felstlicke mit dem Wasser und dem Zimt in einer
* 30 ml Wasser Pfanne andinsten bis die Apfelstiicke weich sind.
* 2 TL Zimt
* 50 g Nussmus 0 Die Halfte der weichen Apfelstiicke mit dem

Nussmus zu einem Brei verriihren. Den Brei pu-
rieren und dann den Rest der Apfel unterheben.

1



Unser Kochbuch | Frucht-Nuss-Creme und SiiBer Friihstiicksauflauf

FRUCHT-NUSS-CREME

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 75 2,4 38 74 0,9
ZUTATEN o Die Banane mit einer Gabel zu Mus zerdrlcken.
¢ 1 Banane Das Nussmus unterruhren.
* 40 g Nussmus
* 2 TL Zimt 9 Zimt und Hafermehl dazu geben und erneut

e 20 g Hafermehl
* 1 TL flussiger Honig

©

verrthren.

Die Creme mit dem Honig abschmecken.

SUSSER FRUHSTUCKSAUFLAUF

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
2 374 9,9 9 62,3 8,3
ZUTATEN @ Die Banane zerdriicken und mit der Milch ver-

¢ 100 g zarte Haferflocken

* 1 TL Leinsamen, geschrotet

e 1 reife Banane

¢ 1-2 TL flissiger Honig nach Belieben
* 150 g Obst

¢ 1 EL Nisse oder Kokosflocken

* Gemahlene Vanille

¢ 200 ml Milch oder Milchalternative

12
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mengen. Den Honig und die Vanille dazu geben.

Haferflocken und Leinsamen unterheben, so dass
eine einheitliche Masse entsteht.

Das Obst waschen und klein schneiden. Die Nis-
se und das Obst unter die Masse riihren und bei
180°C fiir ca. 20 bis 25 Minuten im Ofen backen.



Unser Kochbuch | Orangen-Mandelmilch

ORANGEN-MANDELMILCH

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 93 1,8 2,9 141 1,3

o Kurkuma schalen und in kleine Stlicke schneiden.

g-m 9 Orangen schalen und filetieren.
A e Kurkuma, Orangenfilets, Honig, Zimt und Mandel-

mus fein purieren, so dass eine homogene Masse
entsteht. Nach Bedarf durch ein Sieb geben.

J o Die Milch erhitzen und mit der Masse mischen.

ZUTATEN

e 1 cm Kurkuma, frisch

* 2 Orangen

* 2 EL flissiger Honig

* 2 TL Zimt

e 2 EL Mandelmus

e 400 ml Milch oder
Milchalternative



Unser Kochbuch | Zwischenmahlzeiten

ZWISCHEN-
MAHLZEITEN

.Wie viele Mahlzeiten sollte ich am Tag essen?
Sind drei oder fiinf Mahlzeiten besser?"

Wie viele Mahlzeiten am Tag gegessen werden, sollte
vom Hunger- und Sattigungsgefiihl abhangig gemacht
werden.

Es kann gerne vormittags eine Zwischenmahlzeit mit
eingebaut werden, dabei sollte aber unterschieden
werden:

Knurrt gerade der Magen, d.h. ist gerade wirklich das
Hungergefiihl da, oder wird nur aus Appetit (die Lust
etwas zu essen) oder Langeweile gegessen?

Zudem sollte vormittags die Zwischenmahlzeit keine
SuBigkeit sein, sondern ein gesunder Snack bzw. ein
zweites Fruhstuck.

Unsere Riegel fir zwischendurch kommen auch ohne

den weiBen Haushaltszucker aus und sind mit der
naturlichen SiiBe von Obst abgeschmeckt.

14




Unser Kochbuch | Haferriegel

HAFERRIEGEL

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
8 195 6,9 8,7 21,3 3,6
ZUTATEN Den Backofen auf 170°C vorheizen.

e 2 Bananen (sehr reif)

e 200 g Haferflocken,
zart oder kernig

* 100 g Nussmus

Die Bananen mit einer Gabel zu Mus zerdricken.

Haferflocken, Nussmus und Zimt dazu geben und

© 000

° 2 TL Zimt vermengen.

TOPPINGS Die Masse flach auf ein mit Backpapier ausgeleg-
Nach Belieben tes Backblech verteilen und die Toppings darauf
z.B. Schokostlickchen, verteilen.

Heidelbeeren,
gefriergetrocknete Friichte

Im Backofen fiir ca. 15 bis 20 Minuten backen.

© 0

Noch warm in einzelne Riegel schneiden und an-
schlieBend abkiihlen lassen.

15



Unser Kochbuch | Mini-Mandelriegel

MINI-MANDELRIEGEL

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

8 151 53 10,6 9,8 2,3

o Die Datteln klein purieren. AnschlieBend das Man-
delmus dazu geben und erneut purieren, bis eine
homogene Masse entsteht.

9 In einer Schussel die gehackten Mandeln, Scho-
kostlickchen und das Salz mit der Dattelpaste
verrihren.

e Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Auf-
laufform geben und flach andrticken.

O Fur ca. 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen oder
fur ca. 15 Minuten bei 160°C im Ofen backen.

Im Backofen werden die Riegel krosser, halten
dann aber auch nur ca. 3 Tage. Ungebacken hal-
ten die Riegel ca. 5 Tage.

ZUTATEN e
* 80 g entsteinte,
getrocknete Datteln
* 80 g Mandelmus
* 60 g Mandeln gehackt
* 20 g Schokostiickchen
* Salz

16



Unser Kochbuch | Karottenkuchen-Billchen

KAROTTENKUCHEN-BALLCHEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
8 40 1,4 17 49 11
ZUTATEN o Die Karotten fein raspeln und Haferflocken, Honig
* 50 g Karotten und Nussmus unterheben.
e 40 g zarte Haferflocken
15 g fllssiger Honig 9 Nach Belieben mit den Gewurzen abschmecken.
* 20 g Nussmus
* Salz e Wenn der Teig zu fest ist, mehr Nussmus oder ei-
* % TL Zimt nen TL Milch dazugeben. Wenn der Teig zu flissig
* Muskat ist, mehr Haferflocken dazu geben.
e Frischer Ingwer
e 20 g Niisse/Mandeln AnschlieBend die gehackten Nusse unterrihren.

Aus dem Teig kleine Ballchen formen.

© 00

Nach Belieben einige Minuten bei 180°C im Ofen
backen, damit sie etwas knuspriger werden.

17



Unser Kochbuch | Mittagessen

MITTAGESSEN

»Aus was besteht ein gesundes Mittagsessen?”

Bei der ,warmen“ Hauptspeise am Tag sollte der Tel-
ler wie folgt aufgeteilt sein: die Halfte vom Teller sollte
Gemiuse darstellen, ein Viertel vom Teller die Satti-
gungsbeilage wie (Vollkorn-) Reis, Nudeln, Kartoffeln
und ein Viertel vom Teller sollte aus EiweiB wie Fisch,
Fleisch, Hiilsenfriichten oder dhnlichem bestehen. Die
deutsche Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt bis zu
3 Fleischgerichte in der Woche, ein- bis zweimal Fisch
pro Woche und gerne 6fter vegetarische Gerichte.

Greifen Sie bei vegetarischen Gerichten gern auf Hul-
senfriichte zurlick. Rote Linsen haben eine sehr kur-
ze Garzeit (ca. 10 Minuten), aus Kichererbsen konnen
Falafeln hergestellt werden und Kidneybohnen passen
z.B. gutin ein Curry.

In unserem Kochbuch finden Sie sowohl vegane als
auch vegetarische Rezepte und Fischrezepte. In un-
seren Rezepten werden Sie kein Fleisch finden, da
wir gerne zeigen moéchten, dass Gerichte auch ohne
Fleisch vollstandig sind.

Auch vegetarische bzw. vegane Rezepte sind sehr
schmackhaft und kénnen die Menlauswahl erweitern.
Achten Sie mdoglichst auch auf gesunde Fette, wie
z.B. in pflanzlichen Olen und Niissen. Wir verwenden
in unserem Pestorezept Avocado und Sonnenblumen-
kerne. Zum Braten verwenden wir meist Rapsal, fir ein
Dressing Olivendl.

18
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Unser Kochbuch | Salat-Dressings

SALAT-DRESSINGS

Unsere Dressing-Rezepte sind immer flr eine Portion berechnet. Sie kdnnen die Salatsaucen gut abgedeckt ein bis zwei

Tage im Kiihlschrank aufbewahren. Der Salat selbst sollte immer frisch verzehrt werden.

ZUBEREITUNG DER
SALAT-DRESSINGS
Grundzutaten verrtihren und mit
Gewdlirzen abschmecken.

JOGHURT-ORANGEN-
DRESSING

* 2 EL Joghurt 1,5 % Fett
e 1 TL Zitronensaft

¢ 1 TL Orangensaft

e Zucker

20

KLARES
KRAUTER-DRESSING

* 2 EL Wasser

* 1 TL BI, z.B. Rapsél

e 1 TL Essig oder Zitronensaft
* 1 TL gehackte Krauter

* Senf, Salz, Pfeffer, Zucker

JOGHURT-SENF-
DRESSING
* 2 EL Joghurt 1,5 % Fett
e 1TL Zitronen-
oder Orangensaft
¢ 1TL Senf
e Salz, Pfeffer, Zucker
e Krauter nach Geschmack

BUTTERMILCH-
DRESSING

e 2 EL Buttermilch

e 1 TL Saft, z.B. Orange
e Salz, Pfeffer

e Zucker

JOGHURT-DRESSING

MIT KRAUTERN

e 2 EL Joghurt, 1,5 % Fett

* 1 TL Zitronensaft oder Essig
e 1 TL Krauter gehackt

* 1 TL Zwiebelwiirfel

e Salz, Pfeffer, Zucker

HIMBEER-

DRESSING

* 2 EL Wasser

* 1 TL OI, z.B. Rapsél

* 1 TL Essig oder Zitronensaft
* 1 TL gehackte Krauter

* 1 EL pirierte Himbeeren

* Minze, Zucker

TOMATEN-

DRESSING

* 2 EL Joghurt 1,5 % Fett

* 1 TL Zitronensaft

* 1 TL Ketchup

* Salz, Pfeffer, Paprikapulver



Unser Kochbuch | Salmorejo — Siidspanische Gazpacho

SALMOREJO - SUDSPANISCHE GAZPACHO

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 200 4,3 6,2 21,7 41

Die Tomaten waschen, grob wiirfeln und plrieren.
Knoblauch schélen und hacken.

Brot wiirfeln, plrierte Tomaten hinzugeben
und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Knoblauch und Zitronensaft dazugeben und alles
fein purieren.

© 0 0 ©

Salz und Olivendl dazugeben und das ganze noch-
mals 2-3 Minuten mixen.

ZUTATEN

* 1 kg Tomaten

* 200-250 g Brot vom Vortag

¢ 1-2 Zehen Knoblauch

e 3 EL Olivendl

e Salz, Zitronensaft

¢ Nach Belieben Tomaten-
mark und Basilikum




Unser Kochbuch | Feta- und Paprika-Dip

FETA-DIP

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
4 260 8,3 22,8 5,6 1,5
ZUTATEN @ Dic Paprika waschen, entkernen und klein
* 1 rote Paprika schneiden.
* 150 g Feta

* 175 g Frischkase

e Salz, Pfeffer

* Nach Bedarf Knoblauch,
Schnittlauch oder andere
Krauter und Gewlirze

PAPRIKA-DIP

©
©

Alle Zutaten purieren.

Nach Belieben abschmecken.

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 60 2,2 43 3/ 11
ZUTATEN o Die Paprika waschen und wirfeln. Zwiebel ab-

¢ 1rote Paprika
¢ Rapsol fur die Pfanne
¢ 1 kleine Zwiebel
¢ 1 Knoblauchzehe
e 75 g Feta, Frischkase
oder Cashewkerne
¢ 1 EL Tomatenmark
e Paprikapulver, Salz, Pfeffer
e Zitronensaft
e Chiliflocken und andere Gewlirze

(2]
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ziehen und ebenso wiirfeln. Ol in einer Pfanne
erhitzen und die GemUsewdirfel anrdsten.

Knoblauch hacken und mit dem Tomatenmark
dazu geben.

Nach Bedarf wiirzen und den Feta (oder Frisch-
kase oder gehackte/pirierte Cashewkerne) un-
terrihren. Alle Zutaten pirieren und abschme-
cken.



Unser Kochbuch | Linsen-Dip

LINSEN-DIP

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 68 3.3 54 6,1 11
ZUTATEN Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen

* 1 EL Rapsodl fur die Pfanne

* V2 Zwiebel

* 1-2 Knoblauchzehen

* 1 Stuick Ingwer

e 1EL Curry oder Garam Masala

* 1 EL Tomatenmark

e 45 g rote Linsen

* 50 g Kokosmilch

e 2 EL Nussmus

 Salz, Pfeffer

e Zitronensaft

e Kreuzklimmel, Kurkuma
nach Belieben

o0 060 0 o0 ©

und zerkleinern.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer anbraten.

Tomatenmark, Gewurze und Linsen dazu geben
und anschwitzen lassen.

Mit der Kokosmilch und ca. 75 ml Wasser abl6-
schen und ca. 15 Minuten kochen lassen.

Falls erforderlich noch Flissigkeit dazugeben.

Wenn die Linsen durchgegart sind, purieren und
abschmecken.

23



Unser Kochbuch | Feldsalat mit Himbeer-Dressing

FELDSALAT MIT HIMBEER-DRESSING

24

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 104 3.4 9,2 2,3 1,3
ZUTATEN o Den Feldsalat putzen, waschen und trocken-

e 2 EL Walnusse
* 150 g Feldsalat
* 100 g Feta
* 50 g Himbeeren
» 2 EL Ol nach Geschmack
e 2 EL Wasser
e Zitrone/Limetten nach Bedarf
* Minze
e Agavendicksaft/Zucker
nach Bedarf

©
©

schleudern.
Nisse grob hacken.

Den Feldsalat, die Nusse und den Feta vorsichtig
miteinander vermischen.

Fiir das Dressing die Himbeeren mit dem Ol und
dem Wasser pirieren und nach Bedarf mit Zit-
rone, StiBe nach Wahl und Minze abschmecken.



Unser Kochbuch | Gurkensalat mit Joghurt-Dressing

GURKENSALAT MIT JOGHURT-DRESSING

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 19 11 0,4 2,2 0,7

o Gurke und Zwiebel grindlich waschen und in
Scheiben oder Wiirfel schneiden.

Joghurt mit Senf mischen und mit Krautern, Ge-
wirzen sowie Zitrone und Honig abschmecken.

Alles Uber die Gurken geben und vermengen.

ZUTATEN

* 1 Gurke

¢ 1 Lauchzwiebel

* 120 g Joghurt

¢ 1-2 TL Senf

e Krauter wie Dill, Schnittlauch,
Petersilie

e Salz, Pfeffer, Zitrone, Honig

25



Unser Kochbuch | Fenchel-Kichererbsen-Salat

FENCHEL-KICHERERBSEN-SALAT

26

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
4 190 5 11,6 16,9
ZUTATEN o Fenchelknolle putzen, vierteln, den harten Strunk

* 250 g Kichererbsen
(aus der Dose)

* 300 g Fenchelknolle
(~1 Knolle)

* 1 groBe Karotte

* 100 g Fruhlingszwiebeln

e Petersilie

e 4 EL Balsamico Essig (hell)

e 4 EL Olivendl

* 1-2 TL flussiger Honig

e Saft von V2 Zitrone

e Etwas Wasser

¢ Salz und Pfeffer nach
Bedarf

© 0600

entfernen und grob raspeln oder klein schneiden.

Karotte schalen und ebenfalls grob raspeln oder
klein schneiden.

Lauchzwiebeln klein schneiden.
Petersilie waschen und klein schneiden.

Aus Ol, Essig, Honig, Salz und Pfeffer (eventuell
mit etwas Wasser) das Dressing herstellen.

Dressing uber den Salat geben und kurz ziehen
lassen.



Unser Kochbuch | Rote Linsen-Bolognese

ROTE LINSEN-BOLOGNESE

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

4 614 26,8 7,5 105,4 6,2

o Karotten schalen, Lauch putzen und beides wa-
schen. Gemiuse in kleine Wiirfel schneiden.

9 Zwiebel schalen und fein wirfeln. Knoblauch put-
zen und fein hacken bzw. durch die Knoblauch-
presse geben.

e Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise un-
ter gelegentlichem Wenden darin ca. 5 Minuten
anschwitzen. Nach 3 Minuten die Linsen sowie
Kreuzkiimmel und Ingwer dazugeben.

O Tomatenmark einriihren und kurz anschwitzen.
Alles mit Briihe und den stlickigen Tomaten ab-

ZUTATEN 16schen und 10 Minuten kdcheln lassen.

* 200 g Karotten

* 100 g Lauch 6 Mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und nach Belieben
* 1 Zwiebel mit weiteren Gewiirzen abschmecken.

* 1 Knoblauchzehe

* 1 EL Rapsdl @ Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungs-

* 80 g rote Linsen
* 1 TL Kreuzkimmel
* %2 TL Ingwer gemahlen o
* 1 EL Tomatenmark
* 300 ml Gemisebrihe
* 1 Dose stlickige Tomaten
* Nach Belieben Salz, Pfeffer,
Kreuzkimmel, Garam Masala, Curry
* 500 g Nudeln

anleitung zubereiten.

Nudeln abgieBen und mit der SoBe auf Tellern an-
richten und nach Belieben mit Basilikum garnieren.




Unser Kochbuch | SiiBkartoffel-Erdnuss-Eintopf

SUSSKARTOFFEL-ERDNUSS-EINTOPF

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 253 9,9 3.2 441 7,8
ZUTATEN o Die SuBkartoffeln schalen, die Kartoffeln wa-

1 SuBkartoffel

¢ 6 Kartoffeln

e 4 Karotten

* 1 Stange Lauch

¢ 1 Paprika

e 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* Rapsdl zum Anbraten

¢ 400 g stuckige Tomaten

* 80 g rote Linsen

* 300 ml Wasser

e 3 EL Erdnussmus

e Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel,
Ingwer, Garam Masala
nach Belieben
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schen und ggf. schélen. StuBkartoffel und Kartof-
feln in Wirfel schneiden. Karotten schalen, Lauch
und Paprika waschen, Zwiebel und Knoblauch
abziehen und alles zerkleinern.

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und das Ge-
mduse darin anbraten.

Die Kartoffeln, StiBkartoffeln und Linsen mit dazu
geben und mit den stiickigen Tomaten und dem
Wasser abléschen.

Das Erdnussmus mit dazu geben und nach Be-
lieben mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel 0.a. ab-
schmecken.

Fir ca. 25 Minuten kochen lassen bis die Kartof-
feln gar sind.



Unser Kochbuch | Linsenbélichen in Currysauce

LINSENBALLCHEN IN CURRYSAUCE

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 258 1,5 12,7 26,4
ZUTATEN o Linsen in gesalzenem Wasser fur ca. 10 Minuten
* 200 g rote Linsen kochen und auskihlen lassen.
* 60 g Mehl

* 1 Zwiebel (2]
* 2 Knoblauchzehen

* 2 EL Hefeflocken

e 2 TL gemahlener Kreuzkimmel

* 2 TL Paprikapulver

* Salz, Pfeffer

ZUTATEN SAUCE

* Rapsol

* 1 Zwiebel

* 2 rote Paprika 9
* 2-3 Knoblauchzehen

* Ingwer

* 1-2 TL Kreuzkimmel

* 1 EL Garam Masala

* 400 g stlickige Tomaten

* 250 ml Kokosmilch e
* Currypulver, Salz, Zucker

Zwiebel und Knoblauch schalen und zerkleinern.
Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und
den Knoblauch anbraten.

Alle Zutaten vermengen. 12 Bratlinge formen und
auf ein Backblech mit Backpapier legen.

Die Bratlinge bei 180°C Umluft fur ca. 20 Minuten
backen.

Das Gemuse waschen, ggf. schalen und in Wir-
fel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Gemlse anbraten, wirzen und ca. 5 Minuten an-
schwitzen lassen. Mit den stlickigen Tomaten und
der Kokosmilch abldschen. Alles fir ca. 10 bis 15
Minuten kochen lassen.

Die Sauce purieren, abschmecken und nochmals
in der Pfanne kurz aufkochen lassen.

Die knusprig gebackenen Linsenballchen aus dem
Ofen nehmen und in die Sauce legen.
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Unser Kochbuch | Hirse-Gemiise-Pfanne mit Falafeln

HIRSE-GEMUSE-PFANNE MIT FALAFELN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 285 10 49 49,2 71
ZUTATEN FALAFELN o Die Kichererbsen in reichlich Wasser tUber Nacht
* 250 g getrocknete Kichererbsen (mind. 12 Stunden) einweichen.
e 2-3 EL Kichererbsenmehl
« 2 Knoblauchzehen 9 Zwiebel, Knoblauch und Petersilie grob zerklei-
1 Zwiebel nern.
* Petersilie
« 1-2 TL gemahlener Kreuzkiimmel e Alle Zutaten fiir die Falafeln in einen Mixer geben
« 1 TL Koriander und zerkleinern.
e Salz, Pfeffer
« Rapsdl zum Bestreichen o Aus der Masse kleine Béllchen formen (ca. 24 Stk.)
und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
ZUTATEN HIRSEPFANNE legen.
e 250 g Hirse =
g 6 Die Falafeln mit etwas Ol bestreichen und bei

* 750 ml Wasser

« 3 Karotten 180°C Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten goldgelb

«1Lauch backen.
e 1 Zucchini . e
« 1 Paprika 6 Das Gemlise fiir die Hirsepfanne waschen, nach
<Ol P Bedarf schalen und wirfeln.
* Salz, Pfeffer, Kreuzkliimmel
' ' ' €) Das Gemiise in einer Pfanne anbraten und wiirzen.

Ingwer, Kurkuma s . .
Die Hirse mit dazu geben und mit dem Wasser ab-

|6schen.

e Fir ca. 20 Minuten garen und abschmecken.
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Unser Kochbuch | Tomatensuppe mit Salsa

TOMATENSUPPE MIT SALSA

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 235 8 16,1 1,7 3,8

Tomaten waschen, vierteln und 2 Handvoll als Ein-
lage zur Seite legen.

Zwiebel, Knoblauch und Sellerie schalen, waschen
und zerkleinern.

Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knob-
lauch, Tomatenmark und Sellerie anschwitzen.

Mit den Tomaten und dem Wasser abldschen,
wirzen und flr ca. 20 Minuten kochen lassen.

Suppe plrieren und abschmecken.

Basilikum waschen und mit den restlichen Zutaten
flr das Pesto purieren und abschmecken.

©0 606 0 o0 ©

ZUTATEN SUPPE
* 1,5 kg Tomaten
* 1 Zwiebel Unser
* 1 Knoblauchzehe ZUTATEN PESTO Beilagentipp:
1 Stange Staudensellerie e 3 Handvoll Basilikum "NAAN-BROT"
e 2 EL Tomatenmark e 2 Knoblauchzehen Sie finden es auf
* 650 ml Wasser e 2 EL Sonnenblumenkerne Seite 61.
e Nach Bedarf Salz, Basili- e 3-6 EL Olivendl
kum, Zucker, Zitrone e Geriebener Parmesan
zum Abschmecken e Salz, Pfeffer




Unser Kochbuch | Gemiisecurry mit roten Linsen

GEMUSECURRY MIT ROTEN LINSEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 295 7,4 18,7 23,8 5,6
ZUTATEN o Zwiebel, Ingwer und Knoblauch abziehen und fein
e 1 Zwiebel hacken. Das restliche Gemilise putzen, waschen
« 1 fingerdickes Stilick Ingwer und in mundgerechte Stlicke schneiden.
* 2 Zehen Knoblauch
* 2 Zucchini e Das Ol erhitzen und das Gemiise kurz darin an-
* 1 rote Paprika braten. Linsen und Ingwer dazugeben und kurz
* 1 gelbe Paprika mit anrosten.
* 2 Karotten
* 1 Mango e Tomatenmark hinzugeben und kurz mit anbraten,
* 1 EL Rapsol damit es die S3ure verliert.
* 80 g rote Linsen
* 400 ml Kokosmilch O Mit Kokosmilch und Wasser aufgieBen.
* 200 ml Wasser
1 EL Tomatenmark e Die restlichen Gewirze zugeben und etwa 15 Mi-
e 1EL Curry nuten bei mittlerer Hitze zugedeckt kdcheln las-
* 1 EL Kurkuma sen.
* Nach Belieben Kreuzkiimmel,
Ingwer, Garam Masala, G Wahrenddessen die Mango mit dem Sparschaler
Salz, Pfeffer schélen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden

und wirfeln. 5 Minuten vor Garende zum Gemi-
securry geben.
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Unser Kochbuch | Gemiisequiche

GEMUSEQUICHE

Portionen

Pro Portion / kcal

EiweiB / g

Fett/g Kohlenhydrate / g

Ballaststoffe / g

ZUTATEN

e 300 g Mehl

* 180 g Butter

* 3 Eigelb

e 1 Stange Lauch

e 2 Karotten

e 1 Zucchini

* 1 EL Rapsol

e 3 EL saure Sahne
* 120 g Reibekase
e 2 Eier

» Pfeffer, Muskat, Salz

18,2 38,8 38

2]

® 0

Die Butter in Flocken auf das Mehl geben, eine
Prise Salz und die Eigelbe dazu geben und alles
zu einem Teig verkneten.

Die Karotten, die Zucchini und den Lauch wa-
schen,die Mohre schalen und das Gemiise klein
schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise
darin anbraten.

Den Teig in eine gefettete Springform geben.
Das Gemuse in eine Schissel geben und mit den
Eiern, der sauren Sahne und dem Kase vermen-

gen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

Die Fullung auf dem Teig verteilen und bei 180°C
Umluft fur ca. 30 Minuten backen.

4,7
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Unser Kochbuch | Avocado-Basilikum-Pasta

AVOCADO-BASILIKUM-PASTA

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 512 14,2 20,9 62,7 71

o Die Nudeln in Salzwasser kochen.

e Avocado von der Schale und dem Kern befreien,
wirfeln und mit Zitronensaft betraufeln.

e Die Tomaten waschen und halbieren.
Knoblauch schalen und durch die Knoblauchpres-
se geben.

O Avocados zusammen mit dem Basilikum, Knob-
lauch, 2 EL Zitronensaft und dem Olivendl plrie-
ren.

e Mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken.

ZUTATEN 6 Die Nudeln abgieBen und noch im heiBen Topf mit
* 500 g Nudeln der Avocadocreme verrihren.

* 200 g Kirschtomaten

e 2 Knoblauchzehen o Tomaten dazugeben und sofort mit dem Parme-
¢ 1 Zitrone san servieren.

e 2 Avocados

e 2 Handvoll Basilikumblatter
e 6 EL Olivendl

e Salz, Pfeffer

* Parmesan
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Unser Kochbuch | Fischpfanne mit Fenchel

FISCHPFANNE MIT FENCHEL

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 682 33,9 30,8 65,6 7
ZUTATEN o Reis in Salzwasser fiur ca. 45 Minuten kochen

* 500 g Fischfilet

e Saft von 1 Zitrone

e 2 Fenchelknollen

* 1-2 rote Paprika

* Rapsadl fur die Pfanne

1 EL Vollkornmehl/Instantflocken
* 50-100 ml Orangensaft

e 300 ml Kokosmilch

e Knoblauch nach Belieben

e Salz, Pfeffer, Paprika, Curry

BEILAGE

e 200 g Naturreis
* 600 ml Wasser
* Salz

2]

lassen.

Fisch waschen, trockentupfen und mit Zitronen-
saft betraufeln. AnschlieBend mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Curry wirzen.

Fenchel halbieren, den harten Strunk entfernen
und in Scheiben schneiden.

Paprika waschen, Innengehause entfernen und in
diinne Streifen schneiden.

Ol mit einem Léffel dosieren und in der Pfanne/
Wok erhitzen. AnschlieBend Fenchel andiinsten,
Paprika und Knoblauch dazu geben und weiter
garen. Mit Mehl bestauben.

Mit Kokosmilch und Orangensaft abléschen und
kurz aufkochen lassen. Mit Gewlrzen abschme-
cken.

Zum Schluss den Fisch oben auflegen.

Bei geschlossenem Deckel den Fisch 10-15 Minu-
ten garziehen lassen.
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Unser Kochbuch | Fischfilet mit Gemiisekruste

FISCHFILET MIT GEMUSEKRUSTE

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 177 34 5,6 8,9 1
ZUTATEN o Reis in Salzwasser fir ca. 45 Minuten kochen

* 600 g Fischfilet

¢ 150 g Zucchini

e 2 EL Tomatenmark
e 2 EL Rapsdl

* 50 g Semmelbrosel
e Thymian

¢ Knoblauch

o Pfeffer, Salz

e Saft einer Zitrone

BEILAGE

* 200 g Naturreis
* 600 ml Wasser
e Salz

lassen.
9 Zucchini putzen und mit einer Reibe grob reiben.
e Knoblauch fein hacken und mit Zucchini, Toma-
tenmark, Semmelbrdsel, Gewilrzen und Thymian

mischen.

O Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit
Zitronensaft betraufeln.

e Fischfilets mit der Zucchinimischung belegen und
andrucken.

G Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen
und im Backofen bei 200°C ca. 20 min backen.



Unser Kochbuch | Seelachs mit scharfer Mangosauce

SEELACHS MIT SCHARFER MANGOSAUCE

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 568 26,4 30,1 50,7 2
ZUTATEN Reis in Salzwasser fiir ca. 45 Minuten kochen
e 600g Seelachsfilets lassen.
* 1 Mango
* 2 Knoblauchzehen Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Zitro-
e Chili, Curry nensaft betraufeln.
* Rapsal

* 400 ml Kokosmilch
 Salz, Pfeffer
e Saft einer Zitrone

BEILAGE

* 200 g Naturreis
* 600 ml Wasser
* Salz

1 EL Ol erhitzen und die Filets anbraten.

Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern |6sen und
wirfeln.

Knoblauch abziehen und wiirfeln.
1 EL &I erhitzen und den Knoblauch anbraten.

Mango, Curry und Chili hinzufligen und kurz an-
schwitzen lassen.

© 00060 00 O ©

Die Sauce piurieren, Kokosmilch dazugeben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Unser Kochbuch | Curry-Fisch mit Apfel

CURRY-FISCH MIT APFEL

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

4 665 37,3 31,9 57,4 4,7

0 Reis in Salzwasser flir ca. 45 Minuten kochen

2]

©

ZUTATEN

e 600 g Fischfilet

e Saft von 1 Zitrone

e 1 groBe Zwiebel

* 1-2 Apfel

* 1-2 rote Paprika

e 1 Lauchstange

e Rapsdl fur die Pfanne
e 1 EL Mehl

* 400 ml Kokosmilch

e Salz, Pfeffer, Curry

BEILAGE

¢ 200 g Naturreis
* 600 ml Wasser
e Salz
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lassen.

Fisch waschen, trockentupfen und mit Zitronen-
saft betraufeln. AnschlieBend mit Salz, Pfeffer
und Curry wdrzen.

Die Zwiebel fein wiirfeln, den Lauch waschen
und in Scheiben schneiden. Die Apfel griindlich
waschen, Kerngehduse entfernen und in Spalten
schneiden. Die Paprika waschen, Innengehduse
entfernen und in diinne Streifen schneiden.

Das Ol mit einem Loffel dosieren und in der Pfan-
ne/Wok erhitzen. AnschlieBend die Zwiebel, die
Paprika und den Lauch darin anschwitzen und mit
Mehl bestauben.

Die Apfelspalten hinzugeben und mit Kokosmilch
und ggf. Wasser/Gemiusebriihe abléschen und
kurz aufkochen lassen.

Mit Gewlrzen abschmecken und zum Schluss
den Fisch oben auflegen und bei geschlossenem
Deckel 10-15 Minuten ziehen lassen, bis der Fisch
gar ist.



Unser Kochbuch | Fisch Tikka Masala

FISCH TIKKA MASALA

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 241 29,9 8,3 9,4
ZUTATEN @ Alle Zutaten fiir die Marinade vermengen.

MARINADE UND FISCH

* 150 g Joghurt

* 1 Knoblauchzehe

* 1 TL Kurkuma, gemahlen
¢ ¥, -1 TL Chiliflocken

e 1 TL Paprikapulver

e 1 EL Garam Masala

e 1 TL Koriander

e Salz

e 1 EL Rapsol

e 600 g Fischfilets
e Zitronensaft

ZUTATEN MASALA

e 2 Zwiebeln

e 3 Karotten

* 2 Paprika

o]

e 2 Knoblauchzehen
* 1 Stlick Ingwer

* 400 g stlickige Tomaten
* 100 g Frischkase

e 1 TL Kurkuma

e 1 EL Garam Masala
e 1 TL Koriander

¢ 1 TL Chiliflocken

* 2 TL Paprikapulver
* 1 TL Kreuzkiimmel
e Salz

(2]
©
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Fisch waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft
betraufeln und in der Marinade ziehen lassen.

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch abziehen und fein
hacken.

Karotten schalen, Paprika waschen und entker-
nen. Beides in mundgerechte Stlicke schneiden.

Das Ol erhitzen und die Zwiebeln, den Ingwer und
den Knoblauch anbraten.

Das restliche Gemise dazugeben, wirzen und mit
anschwitzen lassen.

Mit den stlickigen Tomaten und dem Frischkase
abléschen. Die Fischfilets in die Sauce legen, fur
ca. 15 Minuten kochen lassen bis der Fisch gar ist.
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Unser Kochbuch | Etwas SiiBes

ETWAS SUSSES

Desserts und Kuchen sind etwas, worauf sich viele von
uns freuen. Sie sind oft der Hohepunkt einer
Mabhlzeit.

Dabei stellen wir uns aber viele Fragen:

"Gibt es den "sliBen Genuss"
auch ohne Reuegefiihle?"

,Oder ist Honig gestinder als Zucker?“

Honig ist nicht geslinder als Zucker, jedoch etwas na-
tdrlicher als der weiBe Haushaltszucker.

Die Gesamtmenge an SuBigkeiten am Tag bzw. in der
Woche ist entscheidend.

Wird ein Kuchen gebacken und man isst nur ein Stiick
davon, ist es egal, ob in dem Kuchen Honig oder Zu-
cker verwendet werden, da ein Stlick Kuchen vollkom-
men in Ordnung ist.

Isst man den ganzen Kuchen, dann ist es ebenfalls
egal, ob dieser mit Honig oder Zucker gebacken wur-
de, da die Menge des Kuchens insgesamt viel zu viel
ist.

Beschranken Sie die Menge an SiiBigkeiten auf eine
Portion am Tag, z.B. ein Stick Kuchen, eine Kugel Eis
oder ein Schokoriegel.

Halten wir uns an diese Regel,
ist es Genuss ohne Reue.
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Unser Kochbuch | Beerendessert mit Zimtcreme

BEERENDESSERT MIT ZIMTCREME

42

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 220 10,9 1,2 17,3 1,2
ZUTATEN o Die Beeren mit der Speisestédrke vermengen und

* 300 g Beeren

e 1 EL Speisestarke

e Zimt

¢ 1 Packchen Vanillezucker

* 250 g Magerquark

¢ Milch zum Glattriihren

* 150 g Joghurt

* 200 g Frischkase

* 50 g Zucker

e Gemahlene Vanille

* Mandelblattchen
nach Belieben

© 0 00O

in einem Topf aufkochen lassen, bis die Beeren
andicken.

Zimt und Vanillezucker dazu geben.
Den Quark mit einem Schuss Milch glatt rihren.

Joghurt, Frischkase, Zucker, Zimt und Vanille un-
terrhren.

Die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Ol an-
rosten.

Die Creme, das Beerenkompott und die Mandel-
blattchen schichten.



Unser Kochbuch | Kokos-Mandel-Dessert mit Beeren

KOKOS-MANDEL-DESSERT MIT BEEREN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 305 13,2 14,5 28,1 2,2

o Alle Zutaten fir die Kekse in eine Schissel geben
und verkneten, den Teig ausrollen und ausstechen
oder in Scheiben schneiden.

Kekse auf ein Backblech legen und fur ca. 10 bis
12 Minuten bei 200°C Ober-/Unterhitze backen.

Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett hellbraun
anrosten.

Beeren waschen, ggf. putzen und halbieren.

Quark mit einem Schuss Milch cremig rihren,
Mandelmus und Zucker unterriihren.

ZUTATEN KEKSE

* 90 g Mehl

* 40 g Zucker

e Zimt, Kardamom

* 50 g weiche Butter

Kekse grob zerbroseln und abwechselnd mit der
Quarkcreme und den Beeren schichten.

Mit den Kokosflocken bestreuen und servieren.

©O 0 66 O ©o

ZUTATEN CREME TOPPINGS

* 1 EL Milch * 4 EL Kokosraspeln
* 500 g Magerquark * 200 g Beeren

e Milch

¢ 30 g Mandelmus
e 3 EL Zucker




Unser Kochbuch | Apfel-Crumble

APFEL-CRUMBLE

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 261 2,5 14,6 28,7 2,4

Backofen auf 200°C Umluft vorheizen.

Mehl, Haferflocken, Zucker, Zimt, Muskat in einer
Schissel mischen.

Weiche Butter in Flocken daruber geben und un-
terkneten, bis gleichmaBige Streusel entstehen.

Apfel entkernen, in Spalten oder Wiirfel schnei-
den, mit Zitronensaft vermengen und in eine Auf-
laufform legen.

© 0 060

Streusel darauf verteilen.

Form im Ofen auf mittlerer Schiene ca. 25 Minuten

ZUTATEN

. backen.
e 4 Apfel
* Zitronensaft Den Crumble mit Puderzucker bestduben und in
* 50 g Mehl

der Form prasentieren.
e 50 g zarte Haferflocken

* 50 g Zucker

¢ 1 Prise Zimt

¢ 1 Prise Muskat

* 100 g weiche Butter

¢ Puderzucker oder Vanilleeis
nach Belieben

© O 00

Gerne mit einer Kugel Eis servieren.
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Unser Kochbuch | Kdsekuchen-Creme mit Friichten

KASEKUCHEN-CREME MIT FRUCHTEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 113 8,6 0,2 19,1 0,5
ZUTATEN o Das Puddingpulver mit etwas Milch verriihren.
* 500 ml Milch

1 Pck. Vanillepuddingpulver e Den Quark mit etwas Milch cremig rihren.

* 50 g Zucker

* 250 g Magerquark e Die restliche Milch mit dem Zucker und dem Vanil-
* Obst nach Wahl lezucker aufkochen. AnschlieBend das angerihr-

te Puddingpulver in die kochende Milch rihren.

Das Obst waschen und klein schneiden.
Den Pudding auskihlen lassen.

Den Quark unterriihren und mit dem Obst
servieren.
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Unser Kochbuch | Zitronen-Schichtdessert

ZITRONEN-SCHICHTDESSERT

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 131 5/ 1,9 19,4
ZUTATEN o Etwa 3-4 EL Milch in eine Schissel geben und

e 240 ml Milch oder
Milchalternative

e 25 g Puddingpulver

e Saft von 2 Zitronen

* 1,5 TL Zitronenschale

* 50 g Zucker

* 1 Prise Kurkuma, gemahlen

* 500 g Joghurt (Natur-, Kokos-,
Fruchtjoghurt nach Belieben)

* Mandelblattchen

e TK-Beeren nach Belieben

(2]

das Puddingpulver darin auflosen.

Die restliche Milch mit Zitronensaft, Zitronen-
schale, 25 g Zucker und dem Kurkumapulver in
einem Topf aufkochen.

Die Puddingpulvermischung dazu geben und er-
neut aufkochen, bis ein dicker cremiger Pudding
entsteht.

Den Joghurt mit 25 g Zucker stBen.

Mandelblattchen in einer Pfanne anrdsten, bis sie
goldgelb sind.

Zitronenpudding, Joghurt, Beeren und Mandeln
schichten.
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Unser Kochbuch | Brownies mit Kidneybohnen

BROWNIES MIT KIDNEYBOHNEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

8 251 6,8 10,5 30,6 5

o Die Leinsamen ca. 10 Minuten mit etwas Wasser
aufquellen lassen.

e Die Kidneybohnen in einen Messbecher geben
und mit einem Schuss Wasser purieren.

e Alle anderen Zutaten in eine Schissel geben, die
plrierten Kidneybohnen dazugeben und alles
nochmal purieren.

O Den Teig in eine gefettete Form geben und bei
180°C Ober-/Unterhitze fir ca. 20 bis 25 Minuten

backen.
ZUTATEN e Die Schokolade schmelzen und auf dem Kuchen
* 100 g Mehl verstreichen.

* 400 g Kidneybohnen

* 1 TL Backpulver

* 6 EL Kakaopulver

* 180 ml Milch

* 50 ml Rapsdl

* 80 g Zucker

* 100 g Apfelmark/Apfelmus

* 1 Packchen Vanillezucker

¢ 1 TL Leinsamen mit Wasser gemischt
* 50 g Schokolade
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Unser Kochbuch | Vegane Himbeer-Muffins mit Mandeln

VEGANE HIMBEER-MUFFINS MIT MANDELN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 222 5,4 10,7 24,6 2,6

o Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

9 Mehl, Backpulver und gemahlene Vanille in eine

ZUTATEN

* 90 g Mehl

* 1 TL Backpulver

* 1 Msp gemahlene Vanille
¢ 40 g gemahlene Mandeln
* 60 g Zucker

¢ 80 ml pflanzliche Milch

* 60 g Apfelmark/Apfelmus
e 35 g Rapsol

e 1 TL Apfelessig

¢ 100 g TK-Himbeeren

e 1 TL Speisestarke

* 15 g Mandelblattchen

Schussel geben. Gemahlene Mandeln und Zucker
hinzugeben, mit dem Schneebesen vermengen
und beiseitestellen.

In einem Messbecher die Pflanzenmilch, das Ap-
felmus, das Ol und den Apfelessig miteinander
verquirlen.

Nun die feuchten Zutaten zu den trockenen Zu-
taten geben und zu einem Teig verrihren.

Die Himbeeren in der Maisstarke walzen (dadurch
wird verhindert, dass der Himbeersaft den Ku-
chen durchweicht).

AnschlieBend die Himbeeren vorsichtig unter den
Teig heben und diesen in die Muffinférmchen fl-
len. Mit den Mandelblattchen und etwas Zucker
bestreuen (das sorgt flr eine schéne Karamelli-
sierung und Braunung).

Im vorgeheizten Ofen fiir ca. 30 Minuten backen
oder bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.
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Unser Kochbuch | SiiBe Hefeschnecke

SUSSE HEFESCHNECKE

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
6 245 7,5 54 40,4 1,8

ZUTATEN HEFETEIG o Die Milch lauwarm erwarmen. Zucker und Hefe zu

¢ 125 ml Milch der Milch geben und verriihren, 5 Minuten ruhen

¢ 5 g Trockenhefe lassen.

* 35 g Zucker o .

o 1 Ei Das Mehl und das halbe Ei in eine Schissel geben

« 250 g Mehl und die Hefemischung mit dazu geben.

* 10 g weiche Butter Die Zutaten ca. 3 Minuten verkneten.
Die Butter in Flocken dazu geben und weitere 7

ZUTATEN FULLUNG Minuten zu einem glatten Teig verkneten.

* 50 g weiBe Schokolade
150 g Himbeeren (TK)

Schokolade grob hacken, Himbeeren abtropfen
lassen.

© 06 00 O

Den Teig noch einmal kurz durchkneten, in 6 Por-
tionen teilen und jedes Teigstlick zu einem langen
Streifen ausrollen (ca. 20 cm lang).

©

Die Himbeeren und die Schokolade mittig auf den
Streifen verteilen, dabei an den Langsseiten 1 cm
freien Rand lassen.

©

Die Streifen quer eng aufrollen und ganz diinn
Iangs mit einem Messer einritzen.

e Die Streifen zu Schnecken einrollen. Die Schne-
cken im Backofen bei 180°C Ober-/Unterhitze fur
ca. 15 bis 20 Minuten backen.
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Unser Kochbuch | Pflaumen-Kuchen

PFLAUMEN-KUCHEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

8 278 4,3 15,1 30,6 1,5

o Mehl und Backpulver vermengen.

Zucker, Vanillezucker, Zitronenabrieb, kalte Butter
und das Ei dazu geben, mit der Hand die Zutaten
verkneten.

(M)

2/3 vom Teig abnehmen und in eine gefettete
Form druicken.

Die Pflaumen waschen, halbieren und entkernen.

Den Teig mit den Pflaumen belegen.

Den restlichen Teig zu Streuseln verarbeiten und

auf den Pflaumen verteilen.
ZUTATEN

Fir eine kleine Springform:
* 200 g Mehl

* 135 g kalte Butter

* 70 g Zucker

1 Packung Vanillezucker
* 1 TL Backpulver

» Etwas Zitronenabrieb

* 1Ei

e 250 g Pflaumen

© 000 O

Den Kuchen bei 180°C Ober-/Unterhitze fir ca.
30 Minuten goldgelb backen.




Unser Kochbuch | Karotten-Kuchen

KAROTTEN-KUCHEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
8 409 8,6 23,4 39,4 3,4
ZUTATEN KUCHEN @ Die Karotten schilen und fein reiben.

Fir eine groBe Springform:

* 3 Karotten

* 125 g weiche Butter
oder Margarine

* 100 g Zucker

Die Butter mit dem Zucker und der Vanille cremig
rdhren.

Die Mohren, den Essig und das Apfelmark unter-

e Gemahlene Vanille rdhren.

* 120 g Apfelmark

% TL Zimt Mehl, Mandeln und Backpulver unterheben.
* 100 g gemahlene Mandeln

* 125 g Mehl Den Teig in die gefettete Form fillen.

* 1 TL Apfelessig

* 1,5 TL Backpulver Im vorgeheizten Backofen bei 180°C Ober-/Unter-
hitze fur ca. 30 Minuten backen.

ZUTATEN CREME
« 200 g Frischkise Frischk&se, Puderzucker und Vanille fir die Cre-

* 80 g Puderzucker me glattriihren und auf den gebackenen Kuchen
* Gemahlene Vanille streichen.

© 060 O O
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TIPPS UND HINWEISE

o]

o) %

TIPPS FUR EINE VEGANE ZUBEREITUNG
Verwenden Sie statt Milch eine Milchalternative, wie Hafer-

drink, Sojadrink, Mandeldrink o.a.. Verwenden Sie statt Honig
Agavendicksaft.

WAS IST "GARAM MASALA"?

Garam Masala ist eine traditionelle indische Gewulrzmischung
verschiedenster Gewlirze, wie Bockshornklee, Kreuzkiimmel,
Koriander, Zimt, Ingwer, Anis, Kimmel, Nelken und Chillies und
hat dadurch eine leicht scharfe, wirzige Note.

MEHL SELBSTGEMACHT

Hafermehl kdnnen Sie auch einfach selber herstellen, in dem
Sie zarte Haferflocken in einem Standmixer fein mahlen.

WELCHE MEHLTYPE?

Verwenden Sie bei den Rezepten beliebig

Dinkel- oder Weizenmehl. Sollte eine Typenzahl (z.B. Type
1050) genannt sein, gerne darauf achten. Die Typenzahl be-
schreibt den Ausmahlungsgrad des Mehls. Je hoher die Ty-
penzahl, desto mehr Mineralstoffe und Ballaststoffe sind in
dem Mehl vorhanden, d.h. desto gesiinder ist dieses Mehl.
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Unser Kochbuch | Abendessen

ABENDESSEN

»Abends sollte kein Salat gegessen werden, oder?“

Wenn Sie Rohkost gut vertragen, kénnen Salate auch
am Abend verzehrt werden.

Merken Sie allerdings, dass Ihnen die Rohkost schwer
im Magen liegt, und Sie dadurch nicht gut schlafen
kénnen, sind eventuell Gurken, Tomaten oder ge-
dinstetes Gemuse besser geeignet als

Blattsalate.

In unserem Kochbuch haben wir einige Rezepte fiir
abends herausgesucht, die Abwechslung in die klas-

sische Brotmahlzeit bringen.

Diese Rezepte sind auch sehr gut fur eine pikante
Zwischenmahlzeit geeignet.
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Unser Kochbuch | Krauter-Zupfbrot

KRAUTER-ZUPFBROT

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
10 227 4,7 11,9 24,7 1,5
ZUTATEN TEIG o Mehl mit der Hefe vermengen. Salz, Ol und Wasser
Fir eine Kastenform: dazugeben und zu einem glatten Teig verkneten.
* 350 g Mehl
* 1 Packchen Trockenhefe e Teig auf einer leicht bemehliten Arbeits-
* ¥ TL Salz flache gleichmaBig ausrollen.
* 1 EL Rapsol
¢ 150 ml lauwarmes Wasser e Den Teig gleichmaBig mit der Krauterbutter be-
streichen und in 2 cm breite Streifen schneiden.
ZUTATEN KRAUTERBUTTER O Die Streifen von beiden Seiten zusammenklappen
* 125 g weiche Butter und in die gefettete Kastenform legen.
* 1 Knoblauchzehe
* /2 Packung e Bei 180°C Ober-/Unterhitze etwa 25 Minuten

6-Krautermischung (TK) backen.
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Unser Kochbuch | Herzhafte Waffeln

HERZHAFTE WAFFELN

Portionen Pro Portion / kcal

EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g

Ballaststoffe / g

6 270

ZUTATEN

¢ 500 g Kartoffeln

* 100 g Mehl

¢ 120 g geriebener Kase

¢ 2 EL Butter

e 4 Eier

¢ 120 ml Milch

¢ 1TL Salz

o V> TL Pfeffer

¢ Schnittlauch oder Basilikum

14,1 15 26,1
@ Die Kartoffeln schalen, kochen, abkiihlen lassen
und zu einem Brei stampfen.

e Fur den Teig alle Zutaten zu einem glatten Teig
verruhren.

e Portionsweise den Teig in das vorgeheizte Waffel-
eisen geben und goldgelb backen.

1,7
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Unser Kochbuch | Flammkuchen

FLAMMKUCHEN

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

4 474 12,4 28,9 40 2

o Das Mehl mit dem O, Eigelb, Salz und 100 ml Was-
ser zu einem glatten Teig verkneten.

e Creme fraiche und Schmand verriihren und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

€ Den Teig dinn ausrollen, die Schmandcreme dar-
Uber verteilen und mit den gewilinschten Zutaten
belegen.

O Im Backofen bei 250°C Ober-/Unterhitze auf der
mittleren Schiene fiir ca. 8 bis 10 Minuten backen.

ZUTATEN TEIG VARIATIONEN

* 220 g Mehl e Schinkenwdirfel

* 2 EL Rapsol e Fruhlingszwiebeln

* 1 Eigelb

e 1% TL Salz * 400 g TK-Spinat

« 100 ml Wasser * 10 g getrocknete Tomaten
* 2 Apfel

GRUNDBELAG 1 EL Honig

* 200 g Schmand « Saft und Schale einer halben Zitrone

* 125 g Créme fraiche e Zimt

¢ Salz, Pfeffer ¢ Gehackte Walniisse
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Unser Kochbuch | Pikante Hefeschnecken

PIKANTE HEFESCHNECKEN

Portionen Pro Portion / kcal

EiweiB / g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g

6 364

ZUTATEN HEFETEIG
* 250 g Mehl

* 125 ml Milch

¢ 5 g Trockenhefe

* 5 g Zucker

* Salz

e V> Ei

* 10 g weiche Butter

ZUTATEN FULLUNG
e Geriebener Kase,
z.B. Gouda

ZUTATEN DIP

* 150 g Feta

* 175 g Frischkase

e 1 rote Paprika,

e Nach Bedarf Salz, Pfeffer,
Knoblauch, Chili

17,3 171 33,5

o

© 006 060

Die Milch lauwarm erwdrmen. Zucker und Hefe zu
der Milch geben und verruhren.
5 Minuten ruhen lassen.

Das Mehl, Salz und das halbe Ei in eine Schiis-
sel geben und die Hefemischung mit dazu geben.
Die Zutaten ca. 3 Minuten verkneten. Die Butter
in Flocken dazu geben und weitere 7 Minuten zu
einem glatten Teig verkneten.

Den Teig in 6 Portionen teilen und jedes Teig-
stlick zu einem langen Streifen ausrollen (ca. 20
cm lang).

Den Kéase auf die Streifen verteilen.

Die Streifen quer eng aufrollen und ganz dinn
langs mit einem Messer einritzen.

Die Streifen zu Schnecken einrollen.

Die Hefeschnecken im Backofen bei 180°C Ober-/
Unterhitze flr ca. 15 bis 20 Minuten backen.

Fir den Dip die Paprika grob zerkleinern und mit
dem Frischkase und dem Feta purieren, ggf. mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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Unser Kochbuch | Kdsehasen

KASEHASEN

60

Portionen Pro Portion / kcal EiweiB /g Fett/g Kohlenhydrate / g Ballaststoffe / g
24 43 1,5 2,8 3 0,2
ZUTATEN o Mehl und Backpulver in einer Schissel vermen-
* 100 g Mehl gen. Quark und Butter mit dazu geben und zu
* 1 Msp. Backpulver einem Teig verkneten.
* 60 g Quark
* 60 g weiche Butter @) Teig auf einer bemehlten Arbeitsflidche
e 2 EL Milch etwa 3 mm ddnn ausrollen.

¢ 50 g geriebener Parmesan

Kekse ausstechen, mit Milch bestreichen und mit
Parmesan bestreuen.

Die Kekse bei 200°C Ober-/Unterhitze fir ca. 12
Minuten backen.



Unser Kochbuch | Naan-Brot

NAAN-BROT

Portionen

Pro Portion / kcal

EiweiB / g Fett/g

Kohlenhydrate / g

Ballaststoffe / g

6 430

ZUTATEN

¢ 12 g Trockenhefe

* 130 ml warmes Wasser

* 1TL Zucker

* 60 ml Rapsol

* 80 g Joghurt

¢ 1TL Leinsamen mit etwas
Wasser gemischt

* 500 g Dinkelmehl Type 1050

*1TL Salz

* Mozzarella fur die Fillung

14,4 14,3 59 4,3

(1]
©

©
(4]
o

©

Die Trockenhefe im Wasser mit dem Zucker auf-
16sen.

Das OI, den Joghurt und die Leinsamen dazu ge-
ben und gut verrihren.

Das Mehl und das Salz mit dazu geben und fir ca.
5 bis 10 Minuten kneten.

Den Teig in 6 gleich groBe Stlicke teilen und Ku-
geln daraus formen.

Die Kugel ca. 0,3 cm dick ausrollen, mit Mozza-
rella belegen, zusammenklappen und mit einer
Gabel die Rander plattdriicken.

Den Teig auf jeder Seite ohne Fett fur ca. 5 Minu-
ten in einer Pfanne ausbacken.

Tipp:
NAAN-BROT
ist auch ohne

Fillung stets
eine gute
Beilage
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Unser Kochbuch | Notizen

MEINE NOTIZEN
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Unser Kochbuch | Das Beste aus unserer Lehrkiiche

LECKER UND GESUND

,lch weiB, wie man sich ernahren sollte
—die Umsetzung ist das Schwierige.”

Unser Kochbuch soll es Ihnen erleichtern, eine gesunde
und ausgewogene Ernahrung im Alltag mit Freude um-
setzen zu kénnen.

Entdecken Sie Uber 50 verschiedene Rezepte, unterteilt
in Frihstlck, Zwischenmahlzeiten, Mittagessen, SiiBes
und Abendessen.

Knusprige Brotchen, wiirzige Falafeln und saftige Ku-
chen, fur Kochanfanger bis Hobbybacker — es sollte fir
jeden etwas dabei sein.

Wandeln Sie unsere Rezepte gerne nach lhren Vorlieben
und nach Saisonalitat ab.

Wir wiinschen lhnen ganz viel Freude und Genuss beim
Ausprobieren!

ASKLEPIOS

KLINIK AM KURPARK BAD SCHWARTAU



