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L4 Portionen

Zutaten:

r Deutschen
herung

o 500 g Beerenobst
e 30 g Zucker

o 3 Eigelb

e 60 g Zucker
e 10 g Starkemehl
e 150 ml Sahne

e Puderzucker

Zubereitung:

,Beerengratin®

1. Ofen auf 220 °C vorheizen

A

Beerenobst mit 30 g Zucker vermengen und in Férmchen flllen.

3. Eigelb, Zucker und Starkemehl verrihren , Sahne steif schlagen und dann
unterziehen.

4. Die Teigmasse auf dem Beerenobst verteilen und die Formchen auf ein Backblech
stellen, 12 min backen , auskihlen lassen und mit Puderzucker bestauben.

Nahrwertangaben pro Portion:

kcal

Kohlenhydrate

Eiweil

Fett

Ballaststoffe

Cholesterin

280

229

59

19

59

175 mg

Allergene: ¢, g, a/ Zusatzstoffe: /
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,Bruschetta“

L4 Portionen
Zutaten:

e 8 daumendicke Scheiben Ciabatta
e 400 g Tomaten (mittelgroR)

e 3 Zehen Knoblauch

e 50 ml Olivenol

¢ etwas Basilikum oder Rucola

e Salz, Pfeffer, Essig, Prise Zucker

Zubereitung:

1. Einen Topf mit gesalzenem Wasser zum Kochen bringen.

2. Die Tomaten mit einem Messer einritzen und in kochendem Wasser fiir 15 sek. ziehen
lassen.

3. Die Pelle von den Tomaten abziehen, vierteln, das Kerngehause entfernen und in feine
Wairfel schneiden.

4. Knoblauch schéalen und fein hacken, den Tomaten hinzugeben. Mit den Gewlirzen, Essig
und etwas Olivenol abschmecken. Bei Seite stellen.

5. Die Ciabattascheiben auf einem Backblech verteilen, mit Olivenol betraufeln und
goldbraun backen.

6. Eine weitere Knoblauchzehe schalen und mit einem Messer plattdriicken, die fertigen
Ciabttascheiben damit abreiben.

7. Die Brotscheiben auf einen Servierteller auslegen, je 1 EL des Tomatensalats darauf
verteilen, mit Basilikum oder Rucola ausgarnieren.

Nahrwertangaben pro Portion:

kcal Kohlenhydrate Eiweil Fett Ballaststoffe | Cholesterin

239,0 2484 4249 124 g 2249 0 mg

Allergene: a / Zusatzstoffe :/
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,Fisch — Gemuse - Auflauf“

.3 Portionen

Zutaten:

600 g Fischfilet (Lachs, Seelachsfilet 0.4.)

2 EL Zitronensaft

150 g Porree

20 ml Rapsol

300 g Gemiise (z.B. Broccoli, Paprika, Karotten, Erbsen)
300 g Naturjoghurt (1,5%)

75 g saure Sahne

85 g Tomaten

Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung:

A

o &

Das Fischfilet salzen und mit Zitronensaft betraufeln, dann in Stiicke schneiden.

Lauch in Ringe schneiden, waschen und in Rapsoél andinsten.

Das Gemuse putzen, waschen und kleinschneiden. Das Gemuse zum Lauch geben und
mitdlnsten.

Den Fisch in eine gefettete Auflaufform geben, das gediinstete Gemuse darliber geben.
Fir die SofRe Joghurt, saure Sahne vermengen und wirzen mit Salz, Pfeffer und Paprika.
Die Tomaten an der Blute etwas einschneiden und mit kochendem Wasser Uberbrihen.
Dann die Tomaten mit kaltem Wasser abschrecken und die Haut abziehen und in Wiirfel
schneiden.

Die SolRe in die Auflaufform geben und die Tomatenwdurfel dartber. Der Auflauf wird bei
180°C ca. 30 — 40 min auf mittlerer Schiene gebacken.

Nahrwertangaben pro Portion

kcal Kohlenhydrate EiweiB Fett Ballaststoffe | Cholesterin

576 169 489 38g 4,59 127mg

Allergene: g, d/ Zusatzstoffe: /




=

reha

bilitations
. o | Klinik
onre

7/¥—/\’_

,Gefullte Paprika mit Couscous*

,4“ Portionen

Zutaten:

100g Zwiebeln

20 ml Rapsol

150 g Couscous

400 ml Gemiisebriihe
600 g Paprika (4 Stk.)
120 g geriebener Gouda
s Bund Petersilie

1 Stangel Bohnenkraut
Pfeffer, Salz

Zubereitung:

8.
9.

10.

11

12.

13.

14.

Zwiebel kleinhacken und in Rapsdl glasig andiinsten

Dann mit der Gemusebrihe abldschen und den Couscous hinzufiigen alles einmal kurz
aufkochen, dann auf der ausgeschalteten Herdplatte ausquellen lassen.

Die Paprikaschoten langs halbieren und entkernen

. Petersilie und Bohnenkraut waschen und feinhacken

2/3 des geriebenen Gouda , die Krauter und den Couscous vermengen mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann alles in die Paprikahalften fillen und mit dem restlichen Kase
bestreuen.

Die gefillten Paprikahalften in eine gefettete Auflaufform setzen und bei 200°C ca 20 min
backen.

Dazu passt eine Joghurt-Krauter-SolRe oder Tomatensolie.

Nahrwertangaben pro Portion

kcal Kohlenhydrate EiweiB Fett Ballaststoffe | Cholesterin

420 409 159 129 449 28mg

Allergene: g, a / Zusatzstoffe /
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~Knusprige Quarkbrotchen *

,8" Portionen

Zutaten:

e 250 g Magerquark

e 1Ei

e ' TL Salz

e 100 g Weizenmehl 405

o 150 g Weizenvollkornmehl

e 1% Packchen Backpulver (24g)
o Kimmel o. Leinsamen o. Sonnenblumenkerne o. Rosinen o. gerostete Zwiebeln

Zubereitung:

15. Quark, Ei und Salz verrihren, Mehl und Backpulver zugeben und gut durchkneten.
16. Dann von dem Teig 8 Brotchen formen und mit Wasser bestreichen.
17. Die Brotchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und bei Umluft 180°C

ca 20 Minuten backen.

Nahrwertangaben pro Portion:

kcal Kohlenhydrate

Eiweil}

Fett

Ballaststoffe

Cholesterin

136,5 kcal 22,79

89

1,59

21mg

Allergene: a, g, ¢/ Zusatzstoffe: -
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,Linsen Moussaka“

,6" Portionen

Zutaten:

¢ 1 kg Kartoffeln geschalt

e 3 groRe Auberginen

¢ Olivendl zum Bestreichen

e Salz, Pfeffer

e 600 g gekochte Linsen (300 g Trockengewicht)
o 450 g passierte Tomaten

¢ 150 g gehackte Tomaten

¢ 10 ml Olivendl

e 1 groBe Zwiebel gewiirfelt

¢ 2 Knoblauchzehen fein geschnitten
e 2 Lorbeerblatter

e 1-2 TL getrockneten Thymian
e 1 TL getrockneter Oregano

e 1 TL Paprika

e 1 TL brauner Zucker

o Salz, Pfeffer

o 30 g Butter

e 480 ml Milch (3,5 %)

¢ 30 g Maisstarke

o 2 EL Hefeflocken

e Salz, Pfeffer, Muskatnuss

e geriebener Kase
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Zubereitung:

Die Aubergine der lange nach 4-5 Stucke schneiden, die Kartoffeln in 1 cm dicke
Scheiben schneiden und dann alles auf einem Backblech anordnen, leicht mit
Olivendl bepinseln und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Im Ofen dann bei 200° C 20
min leicht braun backen.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln und den Knoblauch kleinhacken und glasig
anbraten.

Dann die passierten, die gehackten Tomaten, alle Gewlrze und die Linsen
hinzufiigen. Alles bei schwacher Hitze 5 min kécheln lassen.

Die Milch zusammen mit der Maisstarke, den Hefeflocken, Salz und Pfeffer in einem
Topf geben und verrihren. Die Butter hinzufigen und bei mittlerer Hitze zum Kochen
bringen, standig rihren bis sie eindickt. Vom Herd nehmen und beiseitestellen.

Eine Auflaufform mit Ol einfetten, die Halfte der Kartoffel — und Auberginenscheiben
auf dem Boden der Form verteilen. Darauf die Linsenmischung geben , gefolgt von
den restlichen Kartoffel — und Auberginenscheiben.

Die BechamelsolRe dartber gieRen gleichmaRig verteilen und den geriebenen Kase
daruberstreuen. Bei 200° C etwa 30 min im Ofen goldbraun backen.

Nahrwertangaben pro Portion

kcal Kohlenhydrate EiweiB Fett Ballaststoffe | Cholesterin
390 55¢g 20g 10g 129 25mg
Allergene :g / Zusatzstoffe:
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,Pizza “

.9 “ Portionen

Zutaten Teig:

¢ 125 g Magerquark

¢ 90 ml Rapsol

e 90 ml Milch (1,5%)

e 1 Packchen (16,5g) Backpulver
o 300 g Weizenmehl

e Salz

Zutaten Belag:

e 100 g Tomatenmark

e Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian, Basilikum
e 200 g Tomaten

e 150 g Pilze

e 100 g Paprika

e 150 g Kochschinken

e 200 g Gouda (40%) gerieben

Zubereitung:

18. Alle Zutaten fur den Teig verkneten und dunn auf einem Backblech verteilen.

19. Das Tomatenmark auf den Teig streichen, Salz, Pfeffer und Krauter dariber streuen.

20. Die Tomaten, die Pilze, die Paprika und den Kochschinken klein schneiden und auf dem
Teig verteilen. Den Kase darlber streuen.

21. Das Backblech in den Ofen schieben (mittlere Schiene) und bei 175 °C — 200 °C fir 20
min backen.

Nahrwertangaben pro Portion:

kcal Kohlenhydrate Eiweil Fett Ballaststoffe | Cholesterin

310 kcal 2849 159 16 g 1,79 25 mg

Allergene: a, g/ Zusatzstoffe: -

10
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,Quarkkuchen ohne Boden*

,16“ Portionen

Zutaten:

o 1 kg Speisequark (Magerquark)

o 2 Packchen Vanillezucker (20 g)

e 2 TL Zitronenabrieb

e 200 g Zucker

e 4 Eier

e 40 g Speisestarke

e 225 g Butter (weich)

o etwas Puderzucker zum Bestduben

¢ ggf. ein paar frische Beeren zum Garnieren

Zubereitung:

1. Ofen auf 170° C Ober-/Unterhitze vorheizen
Springform (Durchmesser 28 cm) einfetten
2. Den Zucker, Vanillezucker und die weiche Butter verrihren, dann die Eier, den
Quark, die Speisestarke und den Zitronenabrieb hinzufigen und alles gut vermengen
Die Masse dann in der Springform gut verteilen.
Den Kuchen dann auf der mittleren Schiene im Ofen 50-60 min goldgelb backen.
5. Nach dem Auskuihlen den Kuchen mit Puderzucker bestauben und mit frischen
Beeren garnieren.

W

Nahrwertangaben pro Portion

kcal Kohlenhydrate EiweiR Fett Ballaststoffe | Cholesterin

281 129 107 g 229 19 76 mg

Allergene: g, ¢ Zusatzstoffe: /

11
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,Sauerkirsch - Kuchen*

. 12 , Portionen

Zutaten:

e 75 g Margarine

e 50 g Zucker

¢ 4 Tropfen Vanilleextrakt
o 75 g Haferflocken

e 75 g Weizenvollkornmehl
e 1 TL Backpulver

e 3 EiweiR

¢ 1 Glas Sauerkirschen
e 25 g gehackte Mandeln

Zubereitung:

22. Margarine mit Zucker und Vanillearoma schaumig ruhren.

23. Haferflocken, Weizenvollkornmehl und Backpulver mischen, abwechselnd mit dem
Eiweil unterrihren. Falls der Teig zu fest ist ,etwas Milch (oder Milchalternative)zufigen.

24. Den Teig in eine gefettete Springform geben.

25. Sauerkirschen abtropfen lassen und auf dem Teig verteilen. Gehackte Mandeln
uberstreuen.
26. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Umluft ca. 25 — 30 min backen. Ergibt 12 Stlicke.

Nahrwertangaben pro Portion/ Stiick

kcal

Kohlenhydrate

EiweiB

Fett

Ballaststoffe

Cholesterin

130

139

39

9

29

Omg

Allergene: h,a,c / Zusatzstoffe: /

12
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»Schnelles Dinkelbrot*

,15,Portionen

Zutaten:

300 g Dinkelvollkornmehl

200 g Dinkelmehl glatt

500 g lauwarmes Wasser

1 Wirfel Hefe

2 EL Apfelessig

1 EL Salz

70 g Kiirbiskerne ( oder Sonnenblumenkerne, Haferflocken)
70 g Leinsamen

Butter zum Ausfetten der Form

Haferflocken zum Ausstreuen der Form

Zubereitung:

1.Kastenform einfetten, mit Haferflocken ausstreuen.
2.Hefe ins Wasser geben und gut verrihren.
3.FUr den Teig alle Zutaten mit der Hefe-Wasser-Mischung verkneten.
4.Teig in die Form fullen und in den kalten Ofen stellen.
Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze (oder Umluft 180°C) einstellen
etwa 40 — 50 min backen

5.Wenn die Brotkruste schon braun und knusprig ist, ist das Brot fertig.

Nahrwertangaben pro Portion/ Scheibe

KCAL KOHLEHYDRATE FETTE EIWEIRE BALLASTSTOFFE CHOLESTERIN

90KCAL 10G 2G 4G 4G omMG

Allergene: a, h / Zusatzstoffe: B

13



reha
bilitations
. | Klinik

gonre

,,Glutenfreies Brot*

.15 Portionen
Zutaten:

o 300 g glutenfreie kernige Haferflocken

e 500 g Magerquark

¢ 150g gemischte Korner und Saaten

o 1TL Salz

e 2 Eier

¢ 1,5 Packchen glutenfreies Weinstein-Backpulver

Zubereitung:

27. Den Backofen vorheizen auf 180°C und eine Kastenform (25 cm) bereitstellen.

28. In einer grolken Schissel Haferflocken, Magerquark, die gemischten Kerne uns Saaten
Salz, Eier und Backpulver mit einem Handmixer mit Knethaken vermengen.

29. Die Teigmasse in die vorbereitete Kastenform flllen.

30. Das Brot auf der mittleren Schiene 50 — 60 min backen.

Nahrwertangaben pro Portion

’

kcal Kohlenhydrate EiweiB Fett Ballaststoffe | Cholesterin

107 kcal 14 g 10,79 749 349 27 mg

Allergene: g, c / Zusatzstoffe: -

14
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,Gemusekuchen vom Blech*

,20“ Portionen

Zutaten:

e 300g Paprika

e 300g Zucchini

¢ 100g Karotten

¢ 130 g Mais (Dose)

e 4 Eier
o 300 ml Milch (3,5%)
e 300g Mehl

e 16 g Backpulver
e 200g geriebener Kase ( Gouda 40% F i.Tr.)
¢ 1 TL Salz, Pfeffer, Thymian, Rosmarin, Oregano

Zubereitung:

1.

Backofen vorheizen auf 160 °C Umluft.

Das Gemiise waschen, eventuell schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Den
Mais abgieBen und zusammen mit den Gemusewiirfeln in eine Schiissel
geben.

In eine Riihrschiissel die Eier geben und zusammen mit der Milch verrihren.
Mehl und Backpulver dazu geben und alles nochmal verrihren bis sich eine
gleichmaBige Masse gebildet hat.

Mit Salz, Pfeffer und den Krautern wiirzen, die Gemiisewiirfel dazu geben und
den geriebenen Kase. Alles gut vermengen bis sich eine einheitliche Masse
gebildet hat.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und gleichmaRig
verstreichen. Fiir etwa 25 — 30 min backen bis der Kuchen schén goldgelb ist.
Entweder noch warm genieBen oder auskiihlen lassen, in gewiinschte GroRe
schneiden und im Kiihlschrank aufbewahren.

Nahrwertangaben pro Portion

kcal Kohlenhydrate Eiweil Fett Ballaststoffe | Cholesterin

117 kcal 13g 6,39 49 39 39,7mg

Allergene: c,g,a / Zusatzstoffe: /

15



Zusatzstoffe

A — Geschmacksverstarker
B — Sauerungsmittel

C — kunstliche Farbstoffe
D — Konservierungsstoffe
E — SuBungsmittel

F — Antioxidationsmittel

G — geschwefelt

H — mit Nitritpokelsalz oder Nitrat

| — geschwarzt
K — mit Alkohol
L — koffeinhaltig
M — chininhaltig

N — mit Phosphat

Allergene
a — glutenhaltige Getreide und Erzeugnisse daraus
b — Krebstiere und Erzeugnisse daraus
¢ — Eier und Erzeugnisse daraus
d — Fisch und Erzeugnisse daraus
e — Senf und Erzeugnisse daraus
f — Soja und Erzeugnisse daraus
g — Milch und Erzeugnisse daraus. einschl. Laktose
h — Schalenfriichte, Nisse und Erzeugnisse daraus
i — Sellerie und Erzeugnisse daraus
j — Sesam und Erzeugnisse daraus
k — Schwefeldioxid und Sulfite



