Leckere Rezepte aus der
Ernahrungstherapie

Bad

Waldsee
Suppen: Therme
Apfelsuppe mit Banane und Mandelsplittg--------------------—--------- 1 @
Broccoli-Kase-Suppe----------=-=-==mmmmmm oo 2
Fenchelsuppe-------------=-=-=-mm oo 3
Grlinkernkasekl6Bchen in Gemisesuppe----------------=-=-=--=------- 4
Griinkern-Spinat-Suppe----------=-======m=mmm s 5
Indische Bananensuppe-------=-==-==-====mmmmmmmm oo 6
Linsen-Ingwer-Suppe mit Kokosmilch---------------=----mmcmcomm - 7
Mohren-Ingwer-Suppe---------=-=-=-=-=nmnmmmm oo 8
Kirbis-Ingwer-Suppe----------=-======mmmmmmm oo 8
Rote Linsen-Paprika-Suppe------------===-=====mmmmmmm oo 9
SuBkartoffelsuppe mit Sternanis--------------=--=-=----mmmmmmm oo 10
Aufstriche:
Avocado-Quinoa-Brotaufstrich------------=-==-=--m-mmmem oo 11
Avocado-Brotaufstrich----------=-=-mmm oo 12
GriNKErMCrEME----m == m oo o 13
Kichererbsenaufstrich-------=-=-=-=-=-m-msm s 14
Kichererbsenaufstrich mit Tahin----------------------- - - - 15
Linsen-Curry-Creme=-=---=-=-=-semmemm e ceeeeee 16
Meerrettich-Apfel-Creme------------=-=-mm-mommm oo 17
Pizzacreme------=-=cemeemmeme e eeeeeeee 18
Quarkremouladensauce------=-==========n=mmmmmm oo 19
Thunfischaufstrich---=-=--=-==eem e e e 20
Vorspeise:
Kiwi-Gurken-Mix mit Estragon-----------------=-=--m-mmmmmmem oo 21
Fleischgerichte:
Marinierte Hahnchenbrust------------------------ - oo 22
Putenbrust auf Ananaslinsen----------=-=-=-==-=-mmmomemmeemm e 23
Putenschnitzel ,Stroganoff‘ mit Zartweizen---------------------------- 24
Schweinemedaillons mit Zwiebelgemise------------------=-=---------- 25
Fischgerichte:
Bandnudel-Makrelen-Gratin--------------=-=-=-=-m-msmsm oo 26
Couscous mit Spinat und Lachs----------=-==-==-=mmmmmmmmmomoeeeeeee 27
Fenchel-Lachsragout mit Dill-Senfsauce----------------=--=---=-------- 28
Fischauflauf mit Spinatfllung------------=-=-=-=-=-=-m e e 29
Fisch-Bananen-Curry mit Natur-Wildreis----------------=-=-=-=---o-=-—- 30
Fisch-GemUise-Ragout---------=-=====-mmmmm oo 31
Gurken-Fisch-Ragout-------==-=========mmmmmme oo 32
Lachs in M&hren-Kokos-Creme------=--====-====mmmmmmmommo oo 33
Lachs auf Tomaten-Ragout-----------=-==-=mmmmmmmmmmm oo 34
Limettenlachs mit Graupengemdiise------------=-==-=--=-=m-mmmmommeemov 35

One-Pott mit Vollkornspaghetti und Lachs-----------------------o-sm--- 36



Rotbarschfilet mit Pestohaube auf Gemiisenudeln------------------- 37

Rotbarsch mit Orangen-Thymian-Kruste-----------------==----zmnnnne-- 38
Schellfisch auf Lauch-Ananas-Gemuise mit Mandelreis------------- 39
Seelachs mit Krauterkruste--------------zsmmmmmmmmeeeeeoeeeeeee 40
Spanische Fischpfanne mit Fenchel---------------=-mnmemmmmmeeeeo 41
Zanderfilet mit Kartoffelkrustg-------------=====nsmmmmmmmm e 42
Zander mit Polentakruste auf Ratatouill@---------=--==--==-mmemmemmeme- 43
Zanderfilet mit Zitronenbrotkrustg------------=======smmmmmemmmmeeeeev 44

Vegetarische Gerichte:

Amaranth-Bratlinge-------------=-=-==-= === oo 45
Auberginen-Curry---=-===mmmmm e 46
Auberginen-Kichererbsengemuse-------------=-=-=-mmmemmmmmmmmoeoeee 47
Buntes Gemuse mit Couscousfillung--------=-=--=-==-==nmenmmcemeenmv 48
Couscous-Plinsen mit TomatensoBe-------------=-==-==-=-==-=--mnemm-- 49
Fenchel ,Mailander Art*-----------mmmmmmm o 50
Gefillte Auberginen----------==-====emmemmmeoe e 51
Gefullte Grinkernbratlinge mit Gurkensof3e---------=--=-=--=--------- 52
Gefullte Kornspitzstangen---------=-==-====-=mmmmmmmmm oo 53
Gefullte Tomate mit Hirse-------=-====mmmmmmmm oo 54
Gefiillte Zucchini---=-==-=s==emmemmmmecmom oo e 55
Grinkern-CevapCiCi------=======mmmmmmmm oo 56
Grinkernbratlinge oder Tomatenballchen------------=----=--=--------- 57
Grunkernkuchle Spezial--------=-=======nmmmmmmmm oo 58
Gemusebratlinge mit Tofu----------=-==-==-=-m-mmm oo 59
Gemusecurry mit Kokosflocken--------=--=-==-=mmmmmmmmomeoooeeeeoe 60
Gemiiselasagne--------=-====-=smemmmeom e e e 61/62
GemUsequiChg-------==-mmmm e 63
Hirse-Gemuse-Pfanne mit Joghurt -Tahin-Dip------------------------ 64
Kartoffel-Méhren Puffer mit Joghurt--------------------=---emeemmeee oo 65
Kidneybohnen-Pfanne mit Tofu--------------------------- e e - 66
Kichererbsen-Spinat-Bratlinge--------------=--------=-=cem e e 67
Linsenbolognese-------=-====mmmmmmmm oo 68
Polenta mit GemUse-Ké&se-Kruste-------------=-----mmmmmmmmooeoeeoe 69
Quinoa-Lauch-Auflauf---=-====-=s==seeemmemmm oo 70
Sizilianischer Fenchelauflauf---------------=-=-m-m e e 71
Schmorgurke mediterran--------------=---=---memmmmmo oo 72
Tomaten mit Quinoa-Hirse-Fillung--------------=-=-=-=-=-memmomom - 73
Tofu-Gemusepfanne ,Asiatisch®-------------=----eoememomo oo 74
Tofu-Spielle ,Mediterran“ mit scharfer Karottensauce-------------- 75
Beilagen:

Backkartoffeln a la mediterrane----------------=------=-mmm e oo 76
Késekartoffeln------------=-m-mmmmmem e 77
Hirsotto---------------mmmm oo 78
Ratatouille-------=-=-mmmm e 79
Salate:

Apfel-Rettich-Salat-------------=mm oo 80
Blattsalat mit GemUse und Honig-Kreuzkimmel-Vinaigrette ------ 81

Blattsalat mit Feigendressing--------=-=-===========mcmmmmmomm oo 82



Blattsalat mit Sesamdressing-----------=-==-=-===-=mmmmmmm e 83

Blumenkohlsalat--------===-=======mm e 84
Brokkoli-Apfel-Salat----------------=-=-=-m-m oo 85
Brokkoli-Méhren-Salat--------------=-=-=--m-mmmemm oo 86
Bohnen-Thunfisch-Salat---------------=-=-=-m-mmm e 87
Bohnen-Tomaten-Salat--------------=-==mmmmmmmm oo 88
Bunter Couscous-Salat mit Feta----------------=--=---mmmmeem oo 89
Blumenkohlfrischkost----------========m-mmm e 90
Blumenkohlrohkost mit Linsen-----------=-====-m-msmmmememm oo 91
Chicoree- Forellen-Salat----------=-=======mmmmmmmmmom oo 92
Dinkelsalat-------=-=-====mmm oo 93
Dinkelsalat mit Feta---------=--==nmmmmmm oo 94
Farmersalat--------=-=--=mm oo 95
Fenchel- Rohkost mit Orangen----------==-=-==-mmmmmmmeo oo 96
Fenchelrohkost mit Rosinen--------------=-----msmmmmemm - 97
Gemusesalat griin- Weif3---=--=-====mmmmm oo 98
Grinkernsalat--------=--=-====s=semmmmme e e 99
Gemusespaghetti-Salat mit pikanter Avocadocreme---------------- 100
Hirsesalat--------====mmmmm oo 101
Indischer Currysalat---------=-=====mmmm oo 102
Karottensalat in Orangensauce----------==-=-==-====-=m-mmmmmmmmemmumoov 103
Kartoffelsalat rot-griin---------=--=-mmmmmmmm oo 104
Kohlrabi-Rohkost-----=-=-====mmmm oo 105
Krautersalat-------=--===mmmmm oo 106
Linsensalat mit Mango und Feta--------------=-=---mnmmmmmmmmom oo 107
Linsen-Walnusssalat---------=--=-=====mmmmm oo 108
Marokkanischer Karottensalat----------=--=-=-=-=-=mmmmmmmmmmo oo 109
Mohrenfrischkost in Avocadocreme------=-====-===-====-mmemmmmemeee 110
Nussiger Fenchel-Apfel-Salat------------------------=--cmem e - 111
Quinoasalat mit Gemuise--------=-=======mmmmmmmm oo 112
Quinoasalat ,Mediterran---------=-==-z-mmmemm oo 113
Quinoa-Tomaten-Zucchinisalat mit Méhren-Ingwer-Dressing----- 114
Roter Couscoussalat mit Krauter------------=--=-=--=--=-meomoomm - 115
Rote Bete Kartoffel Salat---------------=-==-=-mmmmm oo 116
Rohkostsalat mit Zitronen-doghurt-Dressing--------------------------- 117
Rucolasalat mit Méhren und Birnen-----------=-=-==-=-mmeemmmeeeeme- 118
Selleriesalat------=--=======mmmm oo 119
Spaghetti-Tomaten-Salat-------------=-==-==-m-mmmmm oo 120
Turkischer Bulgursalat--------=-=-=-========m-m e 121
Tomaten-Gurken-Salat mit Mais------------=--=-=-==--m-mmmom e eee 122
Waldorfsalat------------------omom oo 123
Warmer Broccolisalat--------=-=-====-=-===m-mmmmm oo 124
Zucchinisalat------==-======mmmm oo 125
Zucchini-Kohlrabisalat mit Kresse----------------=-=--mommcmem oo 126
Zucchinisalat in Kdsecreme----------=========-msmmmommmm oo 127
Salatsauce:

Buttermilch-Dressing---------------=-=-===mmme oo 128
ltaliensche Salatsauce----------==-=======mmmmmmmmm oo
Krauter-doghurt-Dressing-------------==-=-=-=mnmsmmmmmm oo 129

Senfmarinade-------=--=-=semmmeomn e



Dessert:

Apfelgritze mit Himbeerplree------------=--=-=--mmmmmmmmemm oo 130
Apfelgritze mit Zimtjoghurt-----------==-=======-mmmmmm - 131
Apfelcrumble mit Zimtquark---------=-=-=-=-=-=-msmmm oo 132
Beerenschichtspeise-------=--=====nmmmmmmm oo 133
Beerengritze mit Hittenkase------------=-=---mnmmmmmmmmoooooo oo 134
Chai-Schoko-Pudding--------=========mmmmmmm oo 135
DinkelgrieBauflauf mit Sauerkirschsauce------------------------------- 136
Frischer Obstsalat mit Mohnjoghurt-----------==-==--=--=-m-ememe e - 137
Fruchtgratin--------=-=-==-mm e 138
FrahstickSmMUSi---=-======nmmmmm oo 139
Fruchtiger Couscous-Salat mit Mandelsauce-------------------------- 140
Hirsemigli--=-=-=======eme e e oo e 141
Ingwer-GrieBspeise mit Sauerkirschen---------------------m-o e e oo 142
Kirsch-Pumpernickel-Becher--------------------eecmem e 143
Kokos-Fruchtcreme---------=======mmeme e 144
Marzipanquark mit Obstsalat-------------=-==-=-mmmmmmmmmome e 145
Oma'’s Hirseauflauf mit Sauerkirschen -----------------------mcmemeo 146
Pfirsichcreme mit Dickmilch ----------=-=-=-m-m-m e 147
Quark-Frischkasecreme mit Apfel--------------=-m-momommm oo 148
Quarkcreme mit Knusperflocken---------=---=-=-=-m-mcmmcmm e 149
TIramMIiSU-==========mem oo em e e e e e 150
Vanille-Kokos-Dessert--------=-=--mmmmmmmmmm oo 151
Zimtapfel in OrangensauCe---------=======-===m==mmmmmm oo 152
Geback:

Broccoli-Muffing----=-======mmmmem e 153
Dinkelbrétchen mit Cranberries-----------=----===-=--m-mommmm oo 154
Dinkelwecklg-----=-===mmmm e 155
Dinkel-Zucchini-Brotchen--------=-=-=-=-=-=-memem oo 156
Emmer-Mohn-Geback------------ Sommemmemssesoseoooooooeoooooooooooo- 157
Gemiuseschnecken mit Quark-Ol-Teig--------------=-=-=-m-mmmmmmmmmeev 158
Joghurt-Zimt-Muffing---------------=-m e 159
Kamut-Griggini------=-=-=-==eememmme e 160
Knusprige KasflBle------------=-m-mmmmmmm oo 161
Knusperriegel mit Cranberries------------==-mmmmmmmme oo 162
Karotten-Walnuss-Brétchen---------=--=-==-m--mommmmmmee oo 163
Mandel-Bananen- Muffing--------------=-=-mmmsmmmm e 164
Mohrenquich@--------=-=-== === 165
Mohrentortchen-----------------o-ooo oo 166
Musli-Apfel-Brétchen-----------------—-- oo 167
Nuss-Bananen-Ecken----------------ooooomo oo 168
Oliven-Mozzarella-Muffing-------=-=====-mmmmmmm oo 169
Schnelle Joghurtwechlg-----=---=-======mmmmmmm oo 170

Viel Spal3 beim Kochen und einen guten Appetit wiinscht das Team der
Diatassistentinnen



Suppen %

Apfelsuppe mit Banane und Mandelsplitter .
Bad

Zutaten firr 4 Personen: ey
)|

40 ¢ Zwiebel, gewdrfelt
1EL Ol z. B. Rapsdl
1-2 Apfel, grob geraspelt (160 g)
1 kleine Banane, gewdarfelt (80 g)
V4 TL Currypulver
2 TL Kurkuma
309 Dinkelgriel3 oder Vollkornmehl
800 ml GemuUsebrihe (Instant)
1 kleines Lorbeerblatt
2 Msp. Piment, gemahlen
1TL Zitronensaft
Pfeffer, Salz
40 g Dickmilch (3,5 % Fett)
1 EL Mandelsplitter

1 EL Mandelsplitter in einer beschichteten Pfanne ohne Fett leicht
anrosten. )

Die Zwiebelwdrfel in 1 EL Ol glasig dinsten. Die Apfelraspel, die
Banane, Currypulver und Kurkuma mit anschwitzen.

Dann den DinkelgrieB oder das Mehl einstreuen, die GemuUsebrihe
angiefBen, die Gewlrze dazugeben und die Suppe 5 Min. kochen lassen.
Das Lorbeerblatt entfernen.

Die Suppe mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer pikant abschmecken.
Den Topf vom Herd nehmen, die Dickmilch unterrGhren und mit
angerdsteten Mandelnsplittern garnieren. Sofort servieren.

Tipp: Zum Temperaturausgleich zuerst einen Schépfer Suppe mit der
Dickmilch verrihren, damit diese nicht gerinnt.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 123/514
Kohlenhydrate: 15¢
Eiweil3: 29
Fett: 69

Calcium: 30 mg



Brokkoli-Kase-Suppe

Zutaten fur 4 Personen:

1 kg
1 EL
% Liter

100 g
50¢
1 Prise

Broccoli frisch oder TK
Rapsol

Gemlisebrihe
Petersilie

Saure Sahne
Parmesan

Zucker

Pfeffer, Paprika, Zitronensaft

Bad
Waldses
Therme

Broccoli waschen, in kleine Réschen zerteilen und in Ol andiinsten.
GemuUsebrihe zugieBen, aufkochen und bei geringer Hitze ca. 6-8
Minuten kochen. Broccoli pirieren. Petersilie hacken, mit saurer Sahne
und mit 2/3 des geriebenen Kases verrthren. Mit Zucker, Pfeffer,
Paprika, Zitronensaft abschmecken und zur Brihe geben. Die Suppe mit
dem restlichen Kase bestreuen.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 182 /764
Kohlenhydrate: 849
Eiweil: 159
Fett: 10g
Cholesterin: 20 mg
Harnsaure: 1 mg
Calcium: 323 mg



Fenchelsuppe
Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

2 kleine Fenchelknollen Therme
100 g Champignons %
1 Zwiebel (80 g)
2 Knoblauchzehen
1EL Ol z. B. Olivendl, Rapsdl
600 ml GemuUsebrihe (Instant)

Salz, Pfeffer
2 EL Pinienkerne
100 g Saure Sahne (10 % Fett)

Die Fenchelknollen waschen. Das Fenchelgrin abschneiden und
beiseite legen. Die Knollen dinn schalen und in Warfel schneiden. Die
Champignons trocken abreiben, putzen und in feine Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein hacken.

Das Ol erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwirfel darin glasig
dinsten. Den Fenchel und die Pilze einstreuen und unter Rihren 1 min
erhitzen. Mit Brihe abléschen und bei mittlerer Hitze 10 min kochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten und
eventuell zerhacken. Das Fenchelgrin sehr fein schneiden. Die Suppe
portionsweise anrichten. Je 1 Klecks saure Sahne in die Mitte setzen
und mit Pinienkernen und Fenchelgrin bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 103/428
Kohlenhydrate: 59
Eiwei3: 49
Fett: 79

Calcium: 108 mg



GriunkernkasekloBchen in Gemusesuppe

Bad

Zutaten fur ca. 30 KloBchen: Waldsee
509 weiche Butter oder Margarine @
50 ¢ Kase 30% F.i.Tr.

1 Ei

125 ¢ Grlankerngriel3
Muskat, Pfeffer, Krautersalz
wahlweise Liebstockel, Petersilie

500 ¢ GemduUse (je nach Jahreszeit)
1 Liter Gemdusebrihe (Instant)

Butter oder Margarine schaumig rOhren und den geriebenen Kase
unterrhren. Ei, Gewlrze und Griinkerngrie3 untermischen. Den Teig ca.
30 Minuten ausquellen lassen.

In der Zwischenzeit GemUse putzen, klein schneiden oder grob raspeln
und in der Gemisebrihe garen.

In einem extra Topf Salzwasser zum Kochen und aus dem Teig kleine
Knddel formen und in siedender Brihe 15-20 Minuten garziehen lassen.

Nahrwert pro Kl6Bchen (mit Butter):

kcal/kd 35/ 146
Eiweil3: 2¢
Fett: 2¢
Kohlenhydrate: 39
Cholesterin: 13 mg
Harnsaure: 7 mg
Calcium: 5mg



Griunkern-Spinat-Suppe

Zutaten fur 4 Personen:
Bad
3TL  Mandelblattchen Thame,
1 Zwiebel
1 kleine Knoblauchzehe
1EL  OL, z. B. Olivenél, Rapsol
50 ¢ fein gemahlenes Grinkernmehl
800 ml GemuUsebrihe (Instant)
200 ml Milch (1,5 % Fett)
Pfeffer, Muskatnuss, Salz
200 g Blattspinat (frisch oder TK)
3TL Zitronensaft

&

Die Mandelblattchen ohne Fett goldbraun rdsten, beiseite stellen und
abkuhlen lassen. )

Zwiebel und Knoblauch schélen, beides wiurfeln. Ol erhitzen, beides
darin glasig diinsten. Grinkernmehl einrtihren, kurz anrésten und mit der
Brihe abldéschen. Milch zugieBen und unter Ruhren aufkochen lassen.
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wlrzen, bei schwacher Hitze 20 Min.
garen, dabei mehrmals umrihren.

Inzwischen frischen Spinat waschen und verlesen. Den Spinat klein
schneiden und in die Suppe geben. Alternativ kann auch passierter
Spinat(Tiefklihlware) in die Suppe. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Mandeln dartber streuen.

Tipp: Im Frihjahr den Spinat durch Barlauch ersetzen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 120/502
Kohlenhydrate: 11g
Eiweil3: 5¢
Fett: 69
Arachidonsaure: 0 mg
Calcium: 136 mg



Indische Bananensuppe

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

2 Pfirsiche oder 1 Mango (oder aus der Dose) Therme
1 groB3e Banane
Zitronensaft @
1 Zwiebel
10 ¢ Butter
3TL Curry
1L Gemlusebrihe (Instant)

100 g saure Sahne
Salz, Tabasco, Cayennepfeffer
1 Prise Zucker
4-5TL Kokosflocken

Die Pfirsiche abspulen, halbieren und entsteinen, die Pfirsichhalften klein
schneiden, oder die Mango schéalen und in Stlicke vom Kern schneiden.
Bananen schélen und in Stlicke schneiden.

Die Pfirsich- oder Mangosticke mit den Bananensticken und
Zitronensaft mit dem Purierstab fein ptrieren.

Die Zwiebel schalen und sehr fein wirfeln. Butter in einem Topf
zerlassen und die Zwiebelwdrfel darin glasig andiinsten. Curry kurz mit
anrésten. Mit der GemuUsebrihe aufflillen die purierte Fruchtmasse
zugeben gut durchriihren und erhitzen. Saure Sahne einrihren. Mit Salz,
Tabasco, Cayennepfeffer und Zucker abschmecken.

Zum Anrichten auf gut vorgewarmte tiefe Teller geben und mit
Kokosflocken bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ: 127/532
Kohlenhydrate: 12 g
Eiweil3: 29
Fett: 8¢
Cholesterin: 15 mg
Calcium: 37 mg



Linsen-Ingwer-Suppe mit Kokosmilch

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

1 kleine Zwiebel Therme
Cayennepfeffer
gemahlener Koriander
gemahlener Kreuzkiimmel

1TL Olivenol

200 ml Kokosmilch
1 Liter Wasser
200 ¢ Rote Linsen

&

Ingwer
2 Knoblauchzehen
1TL gemahlener Kurkuma
Salz
1 Zitrone
Petersilie

Zwiebel fein wiirfeln und das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel
darin kurz anbraten, Cayennepfeffer, Koriander, Kreuzkimmel
dazugeben und mit braten. Dann die Kokosmilch und 1 Liter Wasser
aufgieBen und die Linsen einrlhren.

Ingwer und Knoblauch fein hacken und zusammen mit dem Kurkuma in
die Suppe rthren. Die Suppe etwa 15 Min. bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen, anschlieBend purieren. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken,
mit Petersilie bestreuen und servieren.

Nahrwerte pro Person:

kcal / kJ: 156 / 650
Kohlenhydrate: 22 ¢
Eiweil3: 12 ¢
Fett: 29
Cholesterin: 0g
Calcium: 54 mg



Mohren-Ingwer-Suppe — Kirbis-Ingwer-Suppe

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

2 Zwiebel Therme
1 Stiick Ingwer (ca. 20g) @
600 g Mohren (im Herbst Hokaidokirbis)
1 Liter Gemiusebrihe (Instant)
100 ml Orangensaft
Salz, Pfeffer
Koriander

Die Zwiebel und den Ingwer schalen und fein wirfeln. Die M&hren
waschen, schalen und in Scheiben schneiden.(Hokkaidokirbis waschen,
ungeschalt in Sticke schneiden)

Alles in einen Topf geben und mit so viel Gemusebrihe aufgieBen, dass
das Gemuse gerade bedeckt ist. Aufkochen lassen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten weich kochen.

Das Gemlse purieren. Orangensaft dazugeben und so viel von der
GemUsebrihe dazugieBen, dass die Suppe eine sdmige Konsistenz hat.
Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 50/ 236
Kohlenhydrate: 10g
Eiweil3: 29
Fett: 0g
Cholesterin: 0 mg
Harnsaure: 2 mg
Calcium: 4 mg



Rote Linsen- Paprika- Suppe

Zutaten fur 4 Personen:

o

Bad
150 g rote Linsen Thects
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
150 ¢ gerostete, gehautete roter Paprika (Glas)

1 EL getrockneter Majoran

&

2 EL Olivenol
1 Liter Gemdisebrihe (Instant)
1 Lorbeerblatt

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mihle
4 EL saure Sahne

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Die Paprika abtropfen
lassen und in kleine Wrfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig
dunsten. Paprika und Linsen zugeben und 3 Min. mitdinsten. Wasser,
die Halfte vom Majoran und das Lorbeerblatt hinzuflgen und alles
zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. kochen lassen. Dann die Suppe
offen bei kleiner Hitze weitere 10 Min kochen lassen, und die Instant-
GemUsebrihe dazugeben. Das Lorbeerblatt entfernen. Die Suppe fein
purieren, salzen und pfeffern.

Die Suppe anrichten, je 1 EL saure Sahne obendrauf geben. Mit Pfeffer
aus der Muhle und dem Ubrigen Majoran bestreuen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 179/748
Kohlenhydrate: 17 g
EiweiB3: 10g
Fett: 8¢
Cholesterin: 6 mg
Calcium: 50 mg



SuBkartoffelsuppe mit Sternanis

Zutaten fur 4 Portionen:

o

Bad

ca.650 g SiBkartoffel Thece
1 Zwiebel
Ingwer @
2 Knoblauchzehen
700 ml Gemusebrihe
2 -1 TL gem. Sternanis oder Anis
1 Orange
100 g saure Sahne
1 Frihlingszwiebel

Salz, Pfeffer

SuBkartoffel, Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen und wiirfeln.

Alle vorbereiteten Zutaten mit der Brihe und Y2 TL fein gemdrserter
Sternanis in einem Topf aufkochen und etwa 15 Min. zugedeckt kochen,
bis das Gemuse weich ist.

Die Orange halbieren und auspressen. Die Halfte der sauren Sahne und
den Orangensaft zur Suppe geben und mit dem Pdrierstab mixen. Ewvtl.
mit Salz, Pfeffer und weiterem Sternanis abschmecken.

Die Frihlingszwiebel zuerst in ca. 4 cm lange Stlcke und dann in feine
Streifen schneiden.

Je 1 Klecks saure Sahne und einige Frihlingszwiebelstreifen auf die
Suppe geben.

Tipp: Schmeckt auch mit Méhren, Steckriiben und Kurbis

Nahrwerte pro Portion:

kcal/KJ 230/966
Eiweil3 49
Fett 4¢
Kohlenhydrate 45 ¢
Calcium 96 mg

10



Brotaufstriche:

Avocado-Quinoa-Aufstrich

Bad
Waldsee

Zutaten fur 4 Personen: Therme

&

1 reife Avocado
509 rote Quinoa
250 ml Wasser
50 ¢ Magerquark
50 ¢ Schafskase

1 Paprika

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe
Krautersalz

Quinoa in 250ml Wasser zugedeckt ca. 20 Min. kdcheln lassen, auf der
abgeschalteten Herdplatte ca. 5 Min. quellen lassen und im offenen Topf
auskthlen. Wahrenddessen Avocado halbieren, das Fruchtfleisch aus
l6sen und in Wirfel schneiden. Schafskdse und eine halbe Paprika
ebenfalls in Wirfel schneiden. AnschlieBend Avocado mit Quark,
Paprika und Schafskdse mischen und zum Schluss die Quinoa darunter
ziehen. Die Masse mit Knoblauch, Zitronensaft und Krautersalz
abschmecken und mit der anderen Paprikahalfte garnieren.

Dieser Aufstrich passt sehr gut zu Vollkornbrot

Nahrwerte pro Person:

kcal/ kJ: 130/544
Eiweil3: 79
Fett: 749
Kohlenhydrate: 9¢g
Cholesterin: 5mg

Calcium: 92 mg
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Avocado- Brotaufstrich

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

1/2 ZW|ebe| Therme
1 Knoblauchzehe
1 Tomate @
1 Avocado, reif
1TL Zitronensaft

Tabasco

Pfeffer, Salz

Die Zwiebel schédlen und fein wirfeln, Knoblauch schalen und
zerdrlicken.

Tomaten klein wirfeln. Avocado schélen, halbieren, Kern entfernen, das
Fruchtfleisch mit dem Zauberstab pirieren oder mit der Gabel
zerdricken, sofort mit Zitronensaft betraufeln.

Alles zusammen vermischen und abschmecken.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 92/382
Kohlenhydrate: 0g
Eiweil3: 29
Fett: 10¢g
Cholesterin: 0 mg
Calcium: 8 mg
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Grinkerncreme

Zutaten fur 4 Personen:

50¢g geschroteter Grinkern
200 ml Gemusebrihe
60 g Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

Y2 Bund Petersilie

2 EL Ol, z.B. Rapsdl,

2 EL Hefeflocken
Senf
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Zitronensaft

Bad
Waldsee
Therme

&

Die Zwiebel schalen fein wiirfeln und in 2EL Ol glasig dinsten. Den
geschroteten Grinkern und die GemUsebrihe zugeben und aufkochen
lassen, vom Herd nehmen, zugedeckt quellen lassen. AnschlieBend kalt

stellen.

Den Knoblauch schélen und durch die Knoblauchpresse driicken. Die

Krauter waschen und mit dem Wiegemesser fein hacken.

Alles mit dem Grlinkern vermischen. Hefeflocken zugeben. Die Creme

mit Senf, Pfeffer, Salz, Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken.

Tipp: Statt Hefeflocken 2EL gemahlene Haselnlisse zugeben.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 52/216
Kohlenhydrate: 49
Eiweil3: 2¢
Fett: 49
Cholesterin: 0 mg
Calcium: 16 mg
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Kichererbsenaufstrich

o

Zutaten fur 4 Portionen:
3\7::dsee
Therme

50¢ Karbiskerne
100 g Kichererbsen (Dose/Glas)

e

etwas Kichererbsenwasser oder Gemusebriihe
2 EL Olivenol
1 Fruhlingszwiebel
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer
1/2 TL Kreuzkimmel
Schnittlauch

Die Kirbiskerne ohne Fett leicht anrésten. Kichererbsen in ein Sieb
geben und abtropfen lassen. Mit Kirbiskernen, Gemusebrihe und
Olivendl streichfahig purieren. Die Fruhlingszwiebel putzen, waschen, in
kleine Warfel schneiden und unter das PlUree geben. Knoblauch in kleine
Woirfel schneiden und ebenso darunter mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel abschmecken.

Schnittlauch waschen, in Réllchen schneiden und die Halfte unterheben.
die andere Halfte als Garnitur auf den Aufstrich geben.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal/KJ: 158/ 664
Kohlenhydrate: 129
Eiweil3: 79
Calcium: 109 mg
Fett: 9¢
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Kichererbsenaufstrich mit Tahin

o

Bad
Waldsee
Therme

Zutaten fur 4 Portionen:

&

100 g Kichererbsen (Dose/Glas)

etwas Kichererbsenwasser oder Gemusebrihe
2 EL Olivenol
Zitronensaft

1-2 EL Tahin (Sesampaste)

Knoblauchzehe
Ingwer
Chilipulver
Kreuzkimmel
Paprika

Die Kichererbsen abtropfen lassen und mit etwas Wasser purieren. Mit
Olivendl, Zitronensaft und Tahin cremig rihren.

Knoblauch abziehen und fein wurfeln. Ingwer schélen und ebenso in
kleine Wirfel schneiden. Knoblauch, Ingwer, Chilipulver und
Kreuzkimmel mit der Kichererbsenpaste vermengen. Mit Paprikapulver
bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal/KJ 158/ 664
Kohlenhydrate 129
Eiweil3 79
Calcium 109 mg
Fett 99
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Linsen-Curry-Creme

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

350 ml Gemlisebrihe Thafne

70 ¢ rote Linsen
100 g Zwiebeln
1 Bund Petersilie

&

1EL Curry
2 TL Paprika
1TL Rapsol

Salz, Pfeffer
Linsen in der GemuUsebrihe in etwa 15 Minuten weich kochen. Die

GemdUsebriihe abgieBen. Die fein gewdrfelten Zwiebeln, die gehackte
Petersilie, Ol und Gewdrze zufligen und alles purieren.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 21/91
Eiweil3: 19
Fett: 19
Kohlenhydrate: 39
Calcium: 6 mg
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Meerrettich-Apfel-Creme

Zutaten fur 4 Portionen:

Bad
Waldsee

5EL Schmand Therme
1 EL Magerquark @
1TL Meerrettich, frisch gerieben
V2 Apfel

Salz

Schmand mit Quark, Meerrettich und fein geriebenem Apfel vermengen.
Evtl. etwas nachsalzen.

Nahrwert pro Person:

kcal/kJ: 50/210
Eiweil3: 19
Fett: 49
Kohlenhydrate: 39
Cholesterin: 11 mg
Calcium: 21 mg
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Pizzacreme

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

50 g Oliven (schwarz und griin) Theod
50¢ Tomaten
125 ¢ Frischkase @
759 Joghurt oder Quark
1 Knoblauchzehe, zerdrlckt

Basilikum, fein gehackt
Salz, Pfeffer

Die Oliven und die Tomaten in kleine Wirfel schneiden und mit dem
Frischkdse und dem Joghurt bzw. Quark glatt riihren. Alle weiteren
Zutaten zufigen und zu einer streichfahigen Masse verarbeiten.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 23/96

Eiweil3: 29
Fett: 29
Fett: 19
Calcium: 119
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Quarkremouladensauce

Zutaten fur 4 Personen:

4 EL Mayonnaise fettreduziert
8 EL Magerquark
1 kleine Zwiebel

Krauter
3 EL Kapern
1 EL Senf
1 Ei, hartgekocht und feingehackt
4 Essiggurken, feingeschnitten

Bad
Waldsee
Therme

&

Das Ei in kochendem Wasser hart kochen, abkihlen lassen und schélen.
In der Zwischenzeit die Zwiebel sowie wie Essiggurken, Kapern und
Krauter fein hacken. Alle Zutaten zusammen mischen, evtl. mit Salz und

Pfeffer nachschmecken.

Nahrwerte pro Portion:

kcal/kJ: 74/310
Eiweil3: 49
Fett: 59
Kohlenhydrate: 29
Cholesterin: 5mg
Calcium: 30 mg
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Thunfischaufstrich
Zutaten fur 4 Personen:

100 ¢ Thunfisch im eigenen Saft
100 g kerniger Frischkase
2 kleine Zwiebel
Salz, Pfeffer
2 Bund Schnittlauch
1EL Kapern

Den Thunfisch fein zerpfllicken.

Bad
Waldsee
Therme

%

Die Zwiebel schalen, fein wirfeln und hinzufiigen. 1EL Kapern ebenfalls
fein hacken und unterrihren. Den Aufstrich mit Pfeffer und Salz

abschmecken.

Den Schnittlauch waschen, in feine Rollchen schneiden und unterrihren

oder dartber streuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 49/204
Kohlenhydrate: 0g
Eiweil3: 39
Fett: 49
Cholesterin: 14 mg
Calcium: 15 mg
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Vorspeisen:

Kiwi — Gurken — Mix mit Estragon
Bad

Waldsee
Therme

Zutaten fur 4 Personen : @

400 ¢ Salatgurke
2 groBe Kiwis
Estragon
300 ml Orangensaft
2EL  Zitronensaft
2 EL Honig
1 Prise Salz

Die Gurke schélen, langs halbieren und die Kerne herausschaben. Die
Gurke in Stiicke schneiden. Die Kiwis schalen, klein wirfeln und mit den
Gurkenstlicke in den Mixer geben.

Orangensaft, Estragon, Zitronensaft mit in den Mixer geben. Mit Honig
und Salz wiirzen und alles nochmals kurz aufschlagen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ 96 /403
Kohlenhydrate: 199
Eiweil3: 29
Fett: 19
Cholesterin: 0 mg
Calcium: 46 mg

21



Fleischgerichte:

Marinierte Hiahnchenbrust

Zutaten fur 4 Personen:

400 ¢
4 EL
4 EL

8 TL
200 ¢
4
1
200 ¢
300 g
1TL
50 ml
2 EL
2TL

Hahnchenbrust
Obstessig
Sojasauce
Pfeffer

Sojadl

Shiitake Pilze oder Champignons
Fruhlingszwiebel
GemuUsezwiebel
roter Paprika
zarter Spinat
Ingwer
GemuUsebrihe
Sojasauce
Sesam

o

Bad
Waldsee
Therme

&

Hahnchenbrust mit Obstessig, Sojasauce, Pfeffer und 1 TL Sojadl
betraufelt marinieren (15 Min). In einer Pfanne mit 1 TL Sojadl das
Hahnchen bei mittlerer Hitze 5-6 Minuten braten. Schrag in dinne
Scheiben schneiden.
Die Shiitake Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Frihlingszwiebel,

Paprika und Gemusezwiebel

klein schneiden und mit andinsten und

wirzen. Ingwer fein hacken und zugeben. Den Bratensatz mit 50ml
Gemdisebrihe und 2 EL Sojasauce loskochen. Spinat darin wenden.
Alles mit Sesam bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ: 86 / 361
Kohlenhydrate: 49
Eiweil3: 99
Fett: 49
Cholesterin: 20 mg
Harnsaure: 72 mg
Calcium: 51 mg
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Putenbrust auf Ananaslinsen

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

2 Zwiebel Therme

2 EL Ol (z.B. Olivenél, Rapsodl) %
200 ml Gemlusebrihe (Instant)
200 ¢ rote Linsen

4 Putenschnitzel

Salz, Pfeffer, Curry
Iz Dose Ananas
2 rote Paprika

Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen.
Die Zwiebel darin bei schwacher Hitze glasig diinsten. Mit GemUsebrtihe
abloschen, die Linsen dazugeben und etwa 15-20 Minuten kdcheln
lassen, bis die Linsen weich sind und die Flissigkeit aufgezogen ist.

In der Zwischenzeit die Putenschnitzel mit Salz, Pfeffer und wenig Curry
wirzen. Ananas in feine Stiicke schneiden zu den Linsen geben.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Putenschnitzel darin bei
mittlerer Hitze auf beiden Seiten goldbraun braten, herausnehmen und
warm stellen. Die Paprika halbieren, putzen, waschen und in Streifen
schneiden, in die selbe Pfanne geben, kurz andinsten und mit etwas
Wasser abloschen.

Ananaslinsen auf ein Platte geben, Putenschnitzel drauflegen und mit
Paprikastreifen garnieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 382/1602
Kohlenhydrate: 42 g
Eiweil: 329
Fett: 99
Cholesterin: 45 mg
Harnsaure: 112 mg
Calcium: 31 mg
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Putenschnitzel "Stroganoff" mit Zartweizen %

Zutaten far 4 Personen: .
Bad
400 g Putenschnitzel T
400 ¢ Champignons A
200 g Gewdrzgurken 4
2EL Ol z. B. Rapsél, Olivendl
200 ml Gemdusebrihe
3 EL Saure Sahne (10 % Fett)
Salz
Pfeffer

1TL Zitronensaft

2 EL gehackte Petersilie
400 ml GemUsebrihe(Instant)
200 ¢ Zartweizen

Die Putenschnitzel in schmale Streifen schneiden. Die Champignons
waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Die Gewilrzgurken
langs in feine Scheiben schneiden.

In eine beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Das Fleisch darin bei
starker Hitze von allen Seiten 3-5 min anbraten, herausnehmen und in
Alufolie gewickelt warm stellen. Bratensud aus 200 ml Gemusebrihe
herstellen.

Das restliche Ol erhitzen. Die Champignons darin bei mittlerer Hitze
unter Rdhren anbraten. Die Gurkenscheiben dazugeben und warm
werden lassen.

Far die Beilage 400 ml Gemisebrihe zum Kochen bringen, 200 g
Zartweizen einrihren und ca. 10-15 min ausquellen lassen.

Das Gemlse vom Herd nehmen, die saure Sahne einriihren und mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Nach der Zugabe von
saurer Sahne darf die SoBBe nicht mehr kochen, da ansonsten die Sof3e
gerinnt. Das Fleisch samt Fleischsaft wieder dazugeben und 1-2 min
ziehen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 386/1622
Kohlenhydrate: 389
Eiweil3: 349
Fett: 10 g
Calcium: 59 ¢
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Schweinemedaillons mit Zwiebelgemuse

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

2 Stangen Lauch Therme

4 groB3e Zwiebeln

1 Knoblauchzehe @
12 getrocknete Aprikosen

V4 Liter Gemusebrihe (Instant)

Salz, Pfeffer
getrock. Thymian

8 Schweinemedaillons (etwa 500g)
4 TL Ol z. B. Rapsdl

Paprika, edelsi3
2 kleine sauerliche Apfel

Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Zwiebeln
schalen, halbieren und in Streifen schneiden.

Die Aprikosen in Streifen schneiden, mit dem Lauch, den Zwiebeln, dem
Knoblauchpulver und Brihe mischen, mit Salz, Pfeffer und dem Thymian
wirzen. Aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten
dunsten.

Inzwischen die Medaillons mit Pfeffer einreiben.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Medaillons darin von
beiden Seiten scharf anbraten, dann mit Salz und Paprika wiirzen und
bei reduzierter Hitze noch 6 Minuten braten.

Die Apfel schalen, entkernen und in Scheiben schneiden. Zum
Zwiebelgemlise geben und kurz mit erhitzen. Mit den Medaillons
servieren.

Nahrwert pro Person:

kcal/Joule 288/ 1205
Eiweil: 329
Fett: 8¢
Kohlenhydrate: 21g
Cholesterin: 69 mg
Harnsaure: 71 mg
Calcium: 123 mg
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Fischgerichte: %

Bandnudel- Makrelen- Gratin .
Bad
Zutaten fir 4 Personen: ey
i
4 mittelgroBe Stangen Lauch
200 ¢ Vollkornbandnudeln , ohne Ei
Salz

2 Bund Petersilie
2 Bund Schnittlauch

250 ¢ gerauchertes Makrelenfilet
300 ¢ Magerquark
Pfeffer

3TL Ol z.B. Rapsdl,

Den Lauch langs halbieren und waschen. In 5cm lange Stlicke teilen,
und langs in diinne Streifen schneiden.

Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest garen. Nudeln in ein Sieb geben,
abschrecken und abtropfen lassen.

2TL Ol in einer Pfanne erhitzen, Lauchstreifen einige  Minuten
andinsten.

Die Krauter waschen und mit dem Wiegemesser klein hacken. Das
Makrelenfilet hauten und in eine kleine Schissel geben, eventuell
vorhandene Graten entfernen. Den Quark und die Halfte der Krauter
hinzufiigen. Das Ganze mit einer Gabel zu einer Paste zerdricken. Mit
Pfeffer wirzen. Den Backofen auf 220°C vorheizen.

Nudeln und Lauch mit 1/3 vom Makrelen-Krauter-Quark verrihren. 2
Gratinformen mit 1TL Ol leicht einfetten. Die Nudel-Lauch-Mischung in
die Form geben. Die Ubrige Paste dartber streichen und im Backofen
etwa 5min gratinieren. Mit den restlichen Krautern bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 383/1600
Kohlenhydrate: 389
Eiweil3: 299
Fett: 12¢
Cholesterin: 63 mg
Harnsaure: 143 mg
Calcium: 240 mg
Arachidonsaure: 75 mg
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Couscous mit Spinat und Lachs

Zutaten fur 4 Portionen:

o

Bad
Waldsee

150 g Couscous Therme
300 ml Gemlisebrihe @
500 ¢ Blattspinat, frisch oder TK

1 Zwiebel

Knoblauchzehe

1EL Rapsol
200 ml Gemusebruhe

2 EL Cashewkerne oder Walntsse

6 Tomaten, getrocknet

Salz, Pfeffer
500 g Lachs
1 Zitrone
2TL Dijon-Senf
1-2 EL Semmelbroésel
20 ¢ Butter
Petersilie

Den Couscous in eine Schissel geben und die kochende Gemusebrihe
tber den Couscous geben. Mit einer Gabel vorsichtig umriihren und
zugedeckt ca.10 Min. ausquellen lassen.

Den Blattspinat verlesen, waschen und grobe Stiele entfernen,

etwas zerkleinern. Die Zwiebel fein wirfeln, den Knoblauch fein hacken.
Das Rapsél in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch
darin andiinsten und anschlieBend den Spinat dazugeben. Mit
Gemuisebrihe abléschen und ca. 2-3 Min. bissfest garen.

Die Cashewkerne hacken und dazu geben, die getrockneten Tomaten
wirfeln und mit dem Spinat unter den Couscous ziehen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Couscous-Gemuse-Mischung in eine flache Auflaufform geben.

Den Backofen auf ca.180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln, mit
Senf bestreichen und in Semmelbrdsel wenden. Das Lachsfilet auf den
Couscous setzen, Butterflockchen darlbergeben und ca. 15 Min.
backen. AnschlieBend mit gehackter Petersilie bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal/KJ 533/2231
Eiweil3: 349
Fett: 329
Kohlenhydrate: 269
Calcium: 201 mg
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Fenchel-Lachsragout mit Dill-Senfsauce
Zutaten fur 4 Personen:
500 ¢ Lachsfilet

1 EL Zitronensaft, Salz, weiBer Pfeffer
300 ¢ Fenchel

2 Mohren
2 EL Ql, z. B. Rapsdél, Olivendl
150 ml GemuUsebrihe (Instant)

2EL  grobkérniger Senf
150 g Milch ( 1,5 % Fett)
100 g Schmand (24 % Fett)
Dill, Salz, Pfeffer

Den Fisch kurz kalt abspullen, trockentupfen, in groBe Stlcke
schneiden und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer wirzen.

Den Fenchel putzen, l&angs halbieren und in diinne Scheiben schneiden,
das zarte Grln beiseite legen.

Méhren schalen, putzen und in schrage Scheiben schneiden

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fischstiicke darin von beiden
Seiten bei starker Hitze anbraten, aus der Pfanne heben und warm
stellen.

Fenchel und Mdhren im verbliebenem Bratfett anbraten, mit Brihe
abléschen und in 4-5 Min. bei mittlerer Hitze zugedeckt bissfest garen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Grobkoérnigen Senf mit der Milch dazugeben und mit Schmand
verfeinern.

Fischstlicke auf das Gemise geben und mit Fenchelgriin bestreuen.

Als Beilage Hirse, Naturreis oder Kartoffeln servieren.

Nahrwerte pro Person:
(mit 200 g Hirse als Beilage)

Kcal /KJ: 643/ 2377
Kohlenhydrate: 409
Eiweil3: 34 g
Fett: 28¢
Calcium: 147 mg
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Fischauflauf mit Spinatfullung

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

800 g Seelachsfilets Therme
etwas Zitronensaft
Salz, Pfeffer
600 g Blattspinat (gefroren)
Instant-Gemusebrihe
Muskat
200 ¢ saure Sahne 10% Fett
1TL Ol fir die Auflaufform
2 EL Parmesan

&

Fischfilets saubern, mit Zitronensaft betraufeln, dann salzen und pfeffern.
Den gefrorenen Spinat mit etwas Wasser erhitzen, mit Gemuisebrihe
nach Geschmack wirzen und 10 Minuten diinsten.

Die Halfte des Fischfilets in eine mit Ol gefettete Auflaufform geben. Den
gedlinsteten Spinat darauf verteilen und mit dem restlichen Fisch
bedecken.

Saure Sahne mit dem Kéase und wenig Jodsalz verriihren und den Fisch
damit bestreichen.

Den Auflauf im Backofen bei ca. 200 Grad etwa 35-40 Minuten garen
(mittlere Schiene). Eventuell 10 Minuten vor Ende der Garzeit abdecken.

Dazu passt: Naturreis und Salate

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 269/1133
EiweiB3: 40 g
Fett: 109
Kohlenhydrate: 39
Cholesterin: 91 mg
Harnsaure: 112 mg
Calcium: 378 mg
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Fisch-Bananen-Curry mit Natur-Wildreis

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

500 ¢ Fischfilet (z.B. Kabeljau oder Seelachs) Therme
1 EL  Zitronensaft @
1 kleine Zwiebel
1 roter Apfel
2 Bananen
1EL Rapsol
2 EL saure Sahne 10%Fett
100 ml GemuUsebrihe
Currypulver
Cayennepfeffer
Salz

weilBer Pfeffer

Fisch waschen, trockentupfen, wirfeln und mit Zitronensaft betraufeln.
Zwiebel schalen und fein wdarfeln. Apfel waschen, halbieren,
Kerngehause entfernen und wirfeln. Bananen in feine Scheiben
schneiden. )

Zwiebelwdrfel in heiBem Ol glasig dunsten. Den Fisch dazugeben und
bei mittlerer Hitze ca.10 Min braten. Dann die Apfel und die Bananen
hinzufigen und etwa 3-4 Minuten mitdinsten.

Saure Sahne mit Gemisebrihe, Pfeffer, Cayennepfeffer, wenig Salz
und 1 EL Currypulver verriihren. Dann in die Pfanne geben und unter
RUhren erwarmen, aber nicht mehr kochen lassen.

Dazu passt eine wirzige Natur-Wildreismischung.

Nahrwerte pro Person:

kcal / kd: 354/1482
Fett: 4¢
Eiweil: 26 g
Kohlenhydrate: 52 ¢
Calcium: 45 mg
Cholesterin: 40 mg
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Fisch-Gemuse-Ragout

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

250 g Kabeljaufilet Therme.
1 EL Zitronensaft
1 Zucchini @
1 Auberginen
1 rote Paprikaschote

200 ¢ Tomaten (eventuell hauten)
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 EL  Raps6l oder Olivendl
2EL  Tomatenmark
300 ml GemduUsebrihe (Instant)
Pfeffer, Salz
100 g Saure Sahne (10 % Fett)
1 EL gehackter Dill
1 EL gehackte Petersilie

Fischfilet in ca. 2 x 2 cm groBe Wirfel schneiden und mit der Halfte des
Zitronensaftes betraufeln.

Aubergine, Zucchini, Paprika und Tomaten waschen, putzen und
ebenfalls in 2 x 2 cm groBe Stlckchen schneiden. Auberginenwurfel im
tbrigem Zitronensaft wenden und 10 min ziehen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch schélen, fein hacken. Beides zusammen mit
Auberginen, Zucchini und der Paprikaschote in Ol ca. 5 min. andiinsten,
Tomatenmark unterrihren, dann mit GemuUsebrihe abléschen und
aufkochen.

Fischwurfel salzen, pfeffern und zum GemUse geben. Bei mittlerer Hitze
zugedeckt 7 min garen. Dann die Tomaten unterrGhren und 2 min
mitgaren.

Ragout vom Herd ziehen, Sauerrahm und Krauter unterrihren, nochmals
abschmecken.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 140/587
Kohlenhydrate: 8¢
Eiweil3: 14 g
Fett: 69
Arachidonsaure: 10 mg
Calcium: 72 mg
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Gurken- Fisch- Ragout

Zutaten fur 4 Personen:

2

2
600 g

2 EL

2TL
200 ml
100 g

2TL

2 EL

2 EL

Die Salatgurken schalen,

Salatgurken
Zwiebeln
Fischfilet
Rapsol

Mehl oder 1 TL Johannisbrotkernmehl
Fischfond oder Gemusebrihe

Schmand (24 % Fett)
Zitronensaft
Dijon-Senf

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Dill

o

Bad
Waldsee
Therme

&

langs halbieren und mit einem Loffel

aushdéhlen. Die Gurkenhélften in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
schalen und in Ringe schneiden. Das Fischfilet in Streifen schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andlnsten, mit
Mehl bestauben und anschwitzen. Die Gurken zufligen und andiinsten.
Den Fischfond oder Gemusebrihe, den Schmand, den Zitronensaft und
den Senf unterrGhren.
Das Fischfilet hinzufiigen und alles bei geringer Hitze etwa 5 Min. gar
ziehen lassen. Zum Schluss den Dill unterrihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Nahrwert pro Person:

kcal/kJ: 280/ 1174
Kohlenhydrate: 849
EiweiB3: 299
Fett: 14 ¢g
Cholesterin: 74 mg
Calcium: 106 mg
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Lachs in Mohren-Kokos-Creme %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad
400 g Lachsfilet T
1 unbehandelte Zitrone &l
1 Zwiebel

400 g Mohren
2EL Ol z. B. Rapsél
1 Stlck frischen Ingwer (ca. 2 cm)
200 ml Kokosmilch
Curry, Kurkuma, Pfeffer, Salz

400 ml Gemusebrihe (Instant)
150 g Couscous
Petersilie

Den Fisch kalt abspulen, trockentupfen und in groBe Wiurfel schneiden.
Die Zitrone hei3 abwaschen. Die Schale dinn abreiben, die Frucht
auspressen. Die Lachswairfel mit Zitronenschale und Zitronensaft
mischen. Kurz marinieren.

Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die M&hren putzen, dinn
schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Das Ol erhitzen und die Zwiebeln und M&hren darin 5 Min. unter Riihren
andunsten. Die Lachswirfel mit der Marinade einriihren, weitere 3 Min.
dunsten.

Den Ingwer schalen und sehr fein hacken.

FOr die Beilage 400ml Gemulsebrihe zum Kochen bringen, den
Couscous unterrihren. Abgedeckt 10-15 Min. quellen lassen. Mit
Petersilie bestreuen.

Ingwer mit der Kokosmilch unter den Lachs heben. Nochmals kurz
erhitzen und mit Curry, Kurkuma, Salz und Pfeffer wirzen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 402/1683
Kohlenhydrate: 329
Eiweil3: 25¢
Fett: 19¢
Arachidonsaure: 44 mg
Calcium: 74 mg
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Lachs auf Tomaten-Ragout %

Zutaten far 4 Portionen: .
Bad

500g Tomaten T
200 ¢g Paprika, rot/gelb A

2 Lauchzwiebeln A4

50¢g Oliven, schwarz
1 Zitrone
1 EL  Olivendl

Salz, Pfeffer

Fenchelsaat (ca. 2 Teebeutel)
200 ¢ Lachsfilet
100 g Frischkase

4 EL  Milch

2 EL Vollkornsemmelbrosel
Petersilie/Dill
Krautersalz

Den Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Tomaten waschen und in Achtel schneiden.

Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden.

Lauchzwiebel waschen und in Ringe schneiden.

Oliven halbieren. Die Schale der Zitrone abreiben und den Saft
auspressen.

Die Tomaten mit Paprika, helle Lauchzwiebelringe, Oliven,
Zitronenschale und Olivendl in einer Auflaufform mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Fenchelsaat wirzen. Im Backofen ca. 20 Min. backen.

den Lachs waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Frischkdse, Milch, Zitronensaft, Semmelbrésel und gehackte
Petersilie/Dill verriihren und mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken.
Die Tomaten aus dem Backofen nehmen und vorsichtig durchrihren.
Den Fisch auf das Tomaten-Ragout legen und mit der Frischkdsemasse
bestreichen.

Alles nochmal 10-15 Min. backen.

AnschlieBend mit den griinen Lauchzwiebelringen bestreuen

Als Beilage passt: Reis mit DinkelkGrner(vorgegart)

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 304/1273

Eiweil3: 15¢
Fett: 199
Kohlenhydrate: 13 g
Ballaststoffe: 49
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Limettenlachs mit Graupengemiise %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
400 g Wildlachsfilet T
2 EL Limettensaft od. Zitronensaft @
Krautersalz, weil3er Pfeffer
2 Mohren
2 Stange Lauch
1TL Ol, z.B. Rapsél od. Olivendl
150 g Gerstengraupen
Pfeffer, Salz
300 ml GemuUsebrihe (Instant)
1 EL Ol, z.B. Rapsél od. Olivendl

Den Fisch kurz kalt abspulen, trockentupfen in Streifen schneiden und
mit Limettensaft, Krautersalz, Pfeffer marinieren.

Mohren schalen, waschen und in 1 cm grof3 warfeln. Lauch putzen,
waschen und in Ringe schneiden

Das Gemduse in Ol etwas andiinsten und mit Pfeffer und Salz wirzen.
AnschlieBend die eingeweichten Graupen dazugeben, mit Gemusebrihe
aufgieBen und ca. 15 Minuten kdcheln.

In der Zwischenzeit Ol in einer separaten Pfanne erhitzen, darin die
Lachsstreifen von allen Seiten kraftig anbraten.

Dann herausnehmen und auf das Graupengemuse geben und mit
geschlossenem Deckeln durchziehen lassen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 371/1555
Kohlenhydrate: 31g
Eiweil: 259
Fett: 16 ¢
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One Pott mit Vollkornspaghetti und Lachs @

Zutaten fUr 4 Portionen .
Bad
1 Zwiebel iy
2 Knoblauchzehen @
2 EL Rapsol
320 ¢ Vollkornspaghetti
600 g Broccoli
800 ml Wasser +3 TL Instantgemusebrihe
509 Cashewkerne oder Walnlsse, gehackt
400 g Lachsfilet
Zitronensaft
Salz, Curry, Pfeffer
100 g Cocktailtomaten
Dill

Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln und mit dem Ol in einem Topf
andansten.

Die Spaghetti halbieren, unter flieBend kaltem Wasser kurz abbrausen,
anschlieBend in den Topf geben und die Gemusebrihe dazu giefBen.
Nach ca. 5 Minuten den in mundgerechte Stlicke geschnittenen Broccoli
darauf setzen. Den Lachs saduern und salzen, in ca.2cm groBe Warfel
schneiden und nach weiteren 5 Minuten darauf legen. Die Gewlrze und
die gehackten Cashewkerne dazugeben und nach einmaligem
Aufkochen die Herdplatte zurlckschalten. Nochmals ca. 4-5 Min.
kécheln lassen. evil. etwas Wasser nachgief3en.

Kurz vor dem Servieren die Cocktailtomaten darauf setzen und mit Dill
bestreuen

Tipp: Mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen

Nahrwerte pro Person:

kcal/KJ 614/2572
Eiweil3: 3849
Fett: 259
Kohlenhydrate: 51¢g
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Rotbarschfilet mit Pestohaube auf Gemusenudeln

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

1TL  Zitronensaft Therrs
1%2EL Ol (z.B. Olivendl)
Pfeffer @
400 ¢ Rotbarschfilet
Basilikum
1 EL Pinienkerne oder Mandeln
209 Parmesankase
120 ¢ Vollkornnudeln
50 ml GemuUsebrihe (Instant)
2 Mohren
1 Zucchini
1 Zwiebel
109 Ol (z.B. Sonnenblumendl)
50 ml GemduUsebrihe (Instant)
Krautersalz

100 g Saure Sahne

Zitronensaft, 2 TL Salz, 1TL Ol und etwas Pfeffer kraftig verrihren. Das
Rotbarschfilet rundherum mit der Marinade einstreichen und in eine
Auflaufform legen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Fir den Pesto die Pinienkerne oder die Mandeln im Blitzhacker mit
Parmesan fein zerkleinern. Ubriges Ol unterrihren, danach das
Basilikum unterheben. Pesto auf das Fischfilet streichen und im
Backofen 15 Minuten backen.

Inzwischen die Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und
abschutten.

Mohren und Zucchini waschen , putzen und langs in dinne Streifen
schneiden. Zwiebel schalen, fein wrfeln, in Ol goldgelb anschwitzen und
mit Brihe abléschen. Mdéhrenstreifen darin 3 Minuten dunsten, Zucchini
hinzufligen und alles bissfest garen. Das Gemlse mit Krautersalz
wirzen.

Bandnudeln mit Saurer Sahne unter das Gemise heben. Den Fisch auf
den Gemisenudeln anrichten.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ: 388/1627
Kohlenhydrate: 23 ¢
Eiweil3: 28 ¢
Fett: 8¢
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Rotbarsch mit Orangen-Thymian-Kruste

Zutaten fur 4 Portionen:

o

Bad

500 g Rotbarsch Therme.
1 Zitrone
2 Orangen, unbehandelt @
Thymian
50 ¢ Walnusskerne
Anis
Salz, Pfeffer
200 g Gerstengraupen/ Zartweizen
400 ml GemuUsebrihe

100 g TiefkUhl-Erbsen
25¢ Rosinen

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen

Das Fischfilet saubern, sauern, leicht salzen und in eine Auflaufform
legen.

Die Orangenschale fein abreiben und anschlieBend die Filets aus der
Orange herausl6sen. Den abtropfenden Saft auffangen.

Die Nusse fein hacken.

Eine Mischung aus Orangenschale, Thymian, NlUsse, Anis, Salz und
Pfeffer herstellen.

Die Fischfilets mit dem abgetropften Orangensaft betraufeln und mit der
Mischung bestreuen. AnschlieBend die Orangenfilets auf den Fisch
legen.

Im Backofen ca. 10-12 Min. garen.

In der Zwischenzeit die Gemulsebrihe in einem Topf zum Kochen
bringen, die Gerste einrtihren und ca. 10 Min. leicht kdcheln lassen. Im
Anschluss die Erbsen und die Rosinen dazugeben und weitere 10 Min.
garziehen lassen.

Nahrwerte pro Portion:

kcal/kd: 590/2478

Eiweil3: 374
Fett: 18 ¢
Kohlenhydrate: 67 g
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Schellfisch auf Lauch-Ananas-Gemiise mit Mandelreis @

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad

600 g Schellfisch T

30 ml Zitronensaft AN

Salz, Pfeffer

500 g Lauch

400 ¢ Ananas (Dose)

500 ¢ Tomaten
Koriander, Ingwer
Fruhlingszwiebel

1 Knoblauchzehe
Chili
1 EL Rapsol

120 g Naturreis
209 Mandeln

Die Haut vom Fisch schrag einschneiden mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer wirzen. Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Ananas
in Stlcke schneiden. Tomaten hauten und wiarfeln. Zwiebeln, Ingwer,
Knoblauch, Chilischote putzen und waschen oder schélen, sehr fein
wirfeln und dann im Ol andinsten. Lauch 2-3 Minuten mitbraten,
Ananas und Tomaten untermischen und mit Koriander, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Gemuisemischung in eine Auflaufform verteilen, Schellfisch
darauflegen und mit der Halfte des Korianders bestreuen. In den Ofen
geben bei 200°C

25 Minuten garen. Mit Koriander bestreuen.

Gemusebrihe in einen Topf geben und Reis darin garen.

Mandeln anrésten und unter den fertigen Reis mischen.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 374/ 1567
Kohlenhydrate: 46 g
Eiweil: 349
Fett: 59
Cholesterin: 52 mg
Harnsaure: 52 mg
Calcium: 168 mg
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Seelachs mit Kriauterkruste %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad
400 g Seelachs T
Zitronensaft, Salz &l
150 g Zwiebeln
209 Rapsol

4 TL Paniermehl
4 TL Milch 1,5% Fett
4 TL gehackte Krauter (Thymian, Kerbel, Petersilie)
1TL Senf
Salz, Pfeffer, Koriander

Das Fischfilet saubern, sauern, leicht salzen und in eine leicht gefettete
Auflaufform legen. Zwiebeln schalen und klein wirfeln. Ol erhitzen und
die Zwiebel glasig dinsten, Paniermehl dazugeben und kurz anrdsten.
Den Topf vom Herd nehmen. Milch und Krauter unterrihren. Mit Senf,
Salz und den Gewirzen abschmecken. Krauterpaste auf den Fisch
streichen. Den Backofen auf 200°C vorheizen. Den Fisch 15-20 Minuten
garen.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 144 / 605
Kohlenhydrate: 59
Eiweil: 18 ¢
Fett: 69
Cholesterin: 33 mg
Harnsaure: 130 mg
Calcium: 27 m
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Spanische Fischpfanne mit Fenchel

Zutaten fur 4 Personen:
Bad
500 g Rotbarsch- oder Kabeljaufilet Therme.
1 EL Zitronensaft
Salz, weil3er Pfeffer

300 g Fenchel

&

1-2 Knoblauchzehen
2EL Ol z. B. Rapsél, Olivendl

150 ml GemuUsebrihe (Instant)
3 Orangen (davon 1 unbehandelt)
1 EL Zucker

75 ml Kaffeesahne (4% Fett)

Den Fisch kurz kalt abspulen, trockentupfen, in groBBe Stiicke schneiden
und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer wirzen.

Den Fenchel putzen, I&angs halbieren und in diinne Scheiben schneiden,
das zarte Grln beiseite legen.

Den Knoblauch schélen und durch die Knoblauchpresse drticken.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fischstiicke darin von beiden
Seiten bei starker Hitze anbraten, aus der Pfanne heben und warm
stellen.

Fenchel und Knoblauch im verbliebenem Bratfett anbraten, mit Brihe
abléschen und in 4-5 Min. bei mittlerer Hitze zugedeckt bi3fest garen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Die unbehandelte Orange hei3 waschen, abtrocknen und 2 TL Schale
fein abreiben. AnschlieBend schalen und filetieren. Die beiden anderen
Orangen auspressen. 1 EL Zucker in einer zweiten Pfanne schmelzen
und goldgelb karamelisieren lassen, den Orangensaft, die abgeriebene
Orangenschale und die Kaffeesahne dazugeben. Die Sauce etwas
einkdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und eventuell Balsamico-Essig
abschmecken.

Fischstlicke und Orangenfilet in der Sauce erwarmen. Auf das Gemise
geben und mit Fenchelgrin bestreuen.

Als Beilage Naturreis, Bulgur oder Kartoffeln servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 404/1692
Kohlenhydrate: 53¢
Eiweil3: 30g
Fett: 849
Calcium: 220 mg
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Zanderfilet mit Kartoffelkruste

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

300 g Kartoffeln Thena
1 Zwiebel
Knoblauch @
2 EL Olivendl
getrock. Thymian, Basilikum und Rosmarin
1 Ei

Krautersalz, Pfeffer

400 ¢ Zanderfilet
1 EL Zitronensaft

je 1 rote und griine Paprikaschote
1 kleine Stange Lauch

je2TL  Currypulver und Paprikapulver
1 EL Tomatenmark

50 mi GemduUsebrihe (Instant)

100 g Saure Sahne (10 % Fett)

1EL  Apfelessig

Kartoffeln schélen, grob raspeln und beiseite stellen. Den Backofen auf
200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. )

Zwiebel schélen, fein hacken und in 1 EL Ol mit Knoblauch glasig
dinsten. Die Halfte der Zwiebeln, Ei, allen Krautern und den Kartoffeln
vermischen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zanderfilet trockentupfen, noch vorhandene Graten entfernen. Filet mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen. Den Fisch in eine mit dem Gbrigen
Ol ausgefettete Gratinform setzen, die Kartoffelmasse auf das Filet
driicken und in der Mitte des Ofens 25-30 Minuten backen.

Inzwischen die Paprikaschoten putzen und in Streifen schneiden. Lauch
putzen, l1angs halbieren, waschen und in Streifen schneiden. Gemuse zu
den Gbrigen Zwiebeln geben, Curry- und Paprikapulver einstreuen und 1
Minute anschwitzen. Salzen, pfeffern und das Tomatenmark unterrihren.
Die Brihe angiessen und das Gemduse in 5-7 Minuten bissfest dinsten.
Saure Sahne und Essig unter das Gemuse ziehen, zum Fisch servieren.

Nahrwert pro Person:

305kcal/ 1281kdJoule
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Zander mit Polentakruste auf Ratatouille %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
500 g Zanderfilet Theme.
1 EL Zitronensaft, Salz, weilBer Pfeffer @
80¢ Polenta (Maisgriel3)
280 ml Gemlusebrihe (Instant)
60 g Parmesan (37 % F i.Tr.)
2EL Ol z. B. Olivendl od. Rapsél
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
2 mittelgroBe Mdéhren
1 mittelgro3e Zucchini
2 Paprikaschote
500 g Tomatenwdarfel (frisch od. Konserve)

Pfeffer, Rosmarin, Thymian, Salz

Den Fisch kurz kalt abspulen, trockentupfen und mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer wirzen.

Die GemuUsebrihe in einem Topf zum Kochen bringen und die Polenta
einrihren. Kurz aufkochen und bei geringer Hitze quellen lassen. Den
Parmesan in die noch warme Polenta rihren.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wurfeln. Mbéhren schélen,
putzen und mit der Zucchini in schrage Scheiben schneiden. Paprika
putzen und warfeln.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gemusesticke darin anbraten,
anschlieBend mit den Tomatenwdrfeln aufgieBen. Mit den Gewdrzen
abschmecken und 10 Minuten kécheln lassen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C Ober-und Unterhitze
(Umluft 160 °C)vorheizen.

Das Ratatouille in eine Auflaufformgeben, die Fischfilets mit der etwas
abgekuhlten Polenta bestreichen und darauf legen. AnschlieBend im
Backofen ca. 20-25 Minuten backen.

Beilage: Pellkartoffeln, Reis oder Kritharaki (kleine, reisformige Nudeln)

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 299 /1259
Kohlenhydrate: 12¢
Eiweil: 31¢
Fett: 139
Calcium: 450 mg
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Zanderfilet mit Zitronenbrotkruste @

Zutaten flr 4 Personen: .
Bad
400 g Zanderfilet ey
1 EL Zitronensaft A
Krautersalz, weilBer Pfeffer
1 Zwiebel
250 g Champignons
Iz Lauch

1TL Ol, z.B. Rapsél od. Olivendl
Muskat, Pfeffer, Salz
1 Sch. Vollkornbrot, fein, altbacken
2EL Ol z.B. Rapsél od. Olivendl
2 EL Zitronensaft
Petersilie, Dill, Zitronenabrieb
50¢ Parmesan 37 % Fett i.Tr.
(50 g Vollkornbrésel bei Bedarf)
100 ¢ Schmand 20 % Fett
100 ml Milch 1,5 % Fett

Den Fisch kurz kalt abspilen, trockentupfen und mit Zitronensaft,
Krautersalz, Pfeffer wiirzen und in eine Auflaufform legen.

Zwiebel schéalen und fein wirfeln. Champignons und Lauch putzen,
waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Das Gemiuse in Ol etwas dinsten und nach Bedarf mit Muskat, Pfeffer
und Salz wlrzen. AnschlieBend auf den Fischfilets verteilen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C Ober-und Unterhitze
(Umluft 160 °C) vorheizen. )

Das Vollkornbrot zerbréseln und mit Ol, Zitronensaft und Abrieb,
Krautern und Parmesan vermischen. Brotbréselmischung auf dem
GemduUse verteilen.

Schmand mit Milch glatt riihren und seitlich in die Form gief3en.

Beilage: Pellkartoffeln oder Naturreis

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 461/1929
Kohlenhydrate: 23 ¢
Eiweil: 399
Fett: 22 ¢
Calcium: 321 mg
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Vegetarische Gerichte:

Amaranth-Bratlinge

Bad
Waldsee

Zutaten fur 4 Personen: Therme

&

200 ¢ Amaranth
400 ml Wasser

Salz
2 mittelgro3e Mdéhren
1 Zucchini
4 Bund Petersilie
1 Ei
50¢ geriebener Parmesan

Rosmarin, Pfeffer, Salz
1 Prise Muskatnuss
ca.70g Dinkelvollkornmehl
2 EL Olivendl
1kl. Dose Tomatenstlckchen
Gemlsebrihe (Instant), Pfeffer, Rosmarin, Salz
1 Prise Zucker

400 ml Salzwasser zum Kochen bringen, den Amaranth hinzufligen und
bei schwacher Hitze zugedeckt 10- 15 Min. darin garen.

Moéhren und Zucchini putzen und raspeln. Petersilie waschen und fein
hacken.Den Amaranth nach Bedarf noch abtropfen lassen.
Gemluseraspel, Amaranth, Ei und Parmesan vermischen. Mit Rosmarin,
Pfeffer, Salz, Muskatnuss wirzen, Petersilie zugeben. Das Dinkelmehl
nach Bedarf untermischen. Den Backofen auf 50°C (Umluft 40 °C)
vorheizen.In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Aus der
Masse mit dem Eisportionierer oder einem Essloffel Bratlinge abstechen
in das heiBBe Ol geben. Bratlinge auf jeder Seite etwa 5 Min. goldbraun
braten. Die Hitze nach Bedarf reduzieren. Die fertigen Bratlinge im
Backofen zugedeckt warm stellen. Mit der restlichen Teigmenge
genauso verfahren. Fir die SoBe die Tomaten mit Gemisebrihe
(Instant) und den Gewdirzen aufkochen und bei schwacher Hitze 5 Min.
etwas einkochen lassen. Mit dem Mixstab puUrieren und separat
servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 405/1693
Kohlenhydrate: 47 g
Eiweil3: 199
Fett: 15¢
Calcium: 327 mg
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Auberginen- Curry

Zutaten fur 4 Personen:

o

Bad

200 g Karotten Theahe
1 Zwiebeln %
200 ¢g grine Bohnen, TK oder frisch
1 Aubergine
2 Knoblauchzehen
2 EL Rapsol
1TL Kurkuma
Pfeffer
Zimt

2 TL Chilipulver
1TL Kreuzkiimmel, gemahlen
Salz
200 ml Gemlisebrihe
200 ml Kokosmilch

Karotten schéalen und in Wirfel schneiden, griine Bohnen evitl. in Stlicke
schneiden.

Aubergine waschen, die Enden abschneiden und der Lange nach
aufschneiden. diese Halfte nochmal halbieren und in kleine Wiirfel
schneiden.

Die Zwiebeln und Knoblauchzehen abziehen und fein wirfeln. Ol in
einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauchwdirfel darin glasig werden
lassen, Gewlrze einrthren aber nicht braunen. Karotte und Bohnen
zufigen und unter Ruhren scharf anbraten. Nach ca. 2-3 Min die
Auberginenwarfel dazugeben. Mit Salz wirzen.

GemuUsebrihe zum Curry geben und 5-8 Min. bei kleiner Hitze kochen
lassen. Danach die Kokosmilch unterrihren, erwarmen und erneut mit
den Gewdrzen pikant abschmecken.

Dazu passt: Natur-Parboiled-Reis /Hirse

Nahrwerte pro Portion:

Kcal/KJ 52/219
Eiweil3 19
Fett 39
Kohlenhydrate 49
Calcium 45 mg
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Auberginen- Kichererbsengemise mit Couscous
Zutaten fur 4 Personen:

200 ¢ Kichererbsen (Dose/Glas)

1 Aubergine

1 mittelgroBe Zwiebel/ od. Lauch

1 Knoblauchzehe

2EL Ol z.B. Olivendl od. Rapsél
500 g Tomatenwdarfel (Frisch od. Konserve)
150 ml GemuUsebrihe (Instant)

Paprikapulver scharf und mild, Kreuzkimmel, Pfeffer, Salz
200 ¢ Naturjoghurt 3,5 % Fett

Petersilie

etwas Zitronensaft

Pfeffer, Salz

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wirfeln. Die Auberginen waschen
und in 1 cm groBBe Wirfel schneiden. Gemdse in einer Pfanne in wenig
Ol glasig dinsten.

Das Auberginengemise mit Tomaten und Gemusebrihe aufgie3en und
kraftig abschmecken. AnschlieBend ca. 10-15 Minuten kécheln lassen.
Die Kichererbsen in ein Sieb geben, abbrausen, abtropfen lassen. Dann
zum Gemuse geben, bei Bedarf nochmals etwas Brihe dazugeben und
nochmals abschmecken. Weiter 5 Minuten kocheln lassen

Petersilie waschen, abzupfen und fein hacken. Mit Naturjoghurt,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren und einen Dipp herstellen.

200 g Couscous in eine Schale geben. Die doppelte Menge
Gemdisebrihe in einem Topf zum Kochen bringen und Uber den
Couscous gieBBen. Kurz umriihren, dann abgedeckt ca. 5-10 Minuten
quellen lassen. Couscous und Joghurtdipp zum Auberginengemuse
servieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 358/1495
Kohlenhydrate: 48 ¢
Eiweil3: 13 ¢
Fett: 10 ¢
Calcium: 115 mg
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Buntes Gemuse mit Couscousfillung

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

600 ml Gemiusebrihe (Instant) Therme
200 ¢ Couscous
4 kleine Zucchini

&

4 Fleischtomaten
2 gelbe Paprikaschoten
4 Frihlingszwiebeln

Salz, Pfeffer
2 TL gem. Kreuzkiimmel
6 EL Joghurt 1,5 % Fett

400 ml Brihe in einem kleinen Topf aufkochen lassen. Couscous
hineingeben und zugedeckt bei schwacher Hitze in 10 Minuten
ausquellen lassen.

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

Die Zucchini waschen, putzen und langs halbieren. Das innere
Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher herauslésen und klein wirfeln.
Die Tomaten waschen, jeweils einen Deckel abschneiden und die
Tomaten vorsichtig aushodhlen. Die Deckel und das ausgehdhlte
Tomatenfleisch fein warfeln.

Die Paprikaschote waschen, quer halbieren, von Kernen, Trennhautchen
und dem Stielansatz befreien. Die Halften waschen.

Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und sehr fein wirfeln. Mit dem
Couscous, den gewdrfelten Zucchini und Tomaten mischen und diesen
mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel abschmecken. Vom Herd ziehen und
den Joghurt unterrthren.

Das vorbereitete Gemise mit der Couscousmischung flllen.
Nebeneinander in einen Brater oder Auflaufform setzen, die restliche
Brihe angiessen und das Gemuse im Ofen (Mittte) 20 Minuten garen.

Nahrwert pro Person:

kcal/kd 250/ 1040
Eiweil3: 119
Fett: 29
Kohlenhydrate: 46 g
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Couscous-Plinsen mit TomatensoBe

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

1EL  Kdrbiskerne Thettod
4 getrocknete Aprikosen @
1TL Ol (z.B.Rapsdl, Olivendl)

140 g Couscous

280 ¢ Gemlusebrihe (Instant)
2 Eier

Salz, Pfeffer
2TL Ol (z.B. Rapsadl, Olivendl)

4 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe
240 ¢ Tomaten aus der Dose

Cayennepfeffer

2 TL Ol in einem Topf erhitzen, Couscous andiinsten und mit
Gemuisebrihe abléschen, kurz aufkochen lassen und bei mittlerer Hitze
zugedeckt ca. 10 Minuten quellen lassen, bis alles an Flissigkeit weg ist.
Kirbiskerne und getrocknete Aprikosen fein hacken, mit dem Couscous
und den Eiern vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

> TL Ol in einer Pfanne erhitzen und mit einem Essléffel 10 Haufchen
Couscousteig hineinsetzen und sie etwas flach dricken. Ein Deckel
auflegen, und die Plinsen bei mittlerer Hitze braten, bis sie fest sind,
dann wenden und die andere Seite fertig braten.

Inzwischen die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Den Knoblauch schéalen und durch die Knoblauchpresse dricken, mit
den Tomaten in einen Topf geben und offen etwas einkochen. Tomaten
zerdriicken und mit Salz und Cayennepfeffer wirzen. Die SoBBe auf eine
Platte gie3en, darauf die Plinsen und die Lauchzwiebeln geben.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 295/ 1242
Kohlenhydrate: 349
Eiweil3: 11g
Fett: 13 ¢
Calcium: 22 mg
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Fenchel "Maildnder Art" @

Zutaten far 4 Personen: .
Bad

800 g Fenchel ( ca. 4 kleine Knollen ) ey

400 g Tomatenwdarfel (frisch od. Konserve) A
1 Zwiebel @
1 Knoblauchzehe
2TL Olivenol

209 geriebener Parmesankase

Salz, Pfeffer, Basilikum, Oregano, Liebstdckel
etwas Gemdusebrihe (Instant)

Die Fenchelknollen halbieren und im Olivenél anbraten, mit etwas Brihe
abléschen und in einem geschlossenen Topf ca. 30 Minuten dinsten.
Far die SoBe die Tomaten im Mixer pUrieren. Die Zwiebeln im restlichen
Olivendl braunen, mit den gemixten Tomaten aufgieBen, wirzen und
etwa 5 Minuten kochen lassen, abschmecken.

Die SoBe Uber die Fenchelknollen geben, mit Parmesankése bestreuen
und servieren.

Tipp: Dazu passen Kartoffeln sehr gut.

Nahrwert pro Person:

Kcal / kJ: 155/648
Eiweil3: 9¢
Fett: 9¢
Kohlenhydrate: 10g
Cholesterin: 18 mg
Calcium: 242 mg
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Gefiillte Auberginen @

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
2 groB3e Auberginen ey
Salz AR
1 Zwiebel w
2 Mohren
3 Gewdlrzgurken

2 EL Olivendl, Thymian, Pfeffer, Salz
200 g Schafskase oder Feta (40 % F. i. Tr.)
500 g Tomatenwdurfel (frisch oder Konserve)
Gemlusebrlihe (Instant), Thymian, Pfeffer, Salz
8 EL  Ajvar (Paprikaplree)
1TL Olivendl fir die Form

Die Auberginen waschen, putzen und langs halbieren. Die Halften bis
auf einen schmalen Rand aushoéhlen. Das Fruchtfleisch beiseite legen.
Die Halften im kochenden Salzwasser kurz blanchieren. Kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Mdhren putzen und dinn
schalen. Méhren, Gewlrzgurken und Auberginenfruchtfleisch in kleine
Wiirfel schneiden.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die GemUsestlickchen
darin anbraten. Mit Thymian, Pfeffer, Salz wirzen. Den Schafkése in
kleine Warfel schneiden und unter das Gemise geben. Die Gemuise-
Kéase-Masse in die Auberginen fillen. Backofen auf 200°C vorheizen.
Eine Auflaufform mit Ol ausstreichen.

Die Tomatenwdurfel mit GemUsebrihe (Instant) und Ajvar aufkochen. Die
Tomatensauce bei schwacher Hitze 5 Min. ziehen lassen. Mit Thymian,
Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Sauce in der Form verstreichen. Die Auberginen darauf setzen. Mit
Umluft bei 180°C etwa 20 Min. backen.

Tipp: Ist die Gemise-Kéase-Flllung sehr fllssig, rihren Sie noch 2 EL
Semmelbrdsel und etwas Ajvar darunter.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 247/1035
Kohlenhydrate: 11g
Eiweil3: 14 g
Fett: 15¢
Arachidonsaure: 0 mg
Calcium: 327 mg
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Gefullte Grunkernbratlinge mit GurkensoBe

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

500 ml Gemlusebrihe (Instant) Therme
200 g Grinkernschrot @
1 Knoblauchzehe
2EL  gehackte Petersilie
30¢ gemahlene Mandeln
1-2 Eier

Salz, Pfeffer
50 ¢ Kése, z. B. Bergkéase
1EL Ol z. B. Rapsél, Olivendl
1 Salatgurke
2 EL Saure Sahne (10 % Fett)
100 - 200 ml Gemusebrihe(Instant)
Dill
Krautersalz, Pfeffer

500 ml Gemdusebrihe aufkochen, den Grinkern untermischen und 10
min  quellen lassen. Knoblauch abziehen und durch eine
Knoblauchpresse driicken. Zusammen mit der Petersilie und den
Mandeln unter den gequollenen Grinkern mischen. Den Topf vom Herd
nehmen und etwas auskuhlen lassen.

Fir die GurkensoB3e die Gurke schalen, in Stlicke schneiden und mit 50
ml Brihe etwa 8 min dunsten.

Eier unter die Grinkernmasse arbeiten und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Aus der Masse kleine Bratlinge formen und diese mit je einem
Kéasewdarfel fullen. Die Grinkernbratlinge im heiBen Ol langsam von
beiden Seiten goldbraun braten.

Gurke und Brihe mit dem Pdurierstab zerkleinern. Die restliche Brihe
dazugeben und aufkochen. Mit Krautersalz, Dill und Pfeffer
abschmecken, zum Schluss die saure Sahne unterrihren.

Tipp: Nach Belieben GurkensoBBe mit Guarkernmehl abbinden.

Néhrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 360/1504
Kohlenhydrate: 349
Eiweil3: 17 g
Fett: 17 g
Calcium: 271 mg
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Geflllte Kornspitzstangen

Zutaten fir 4 Personen: A
3\7adldsee

4 Kornspitzstangen Therme
1 Stange Lauch ( ca. 260 g) @
2 Tomaten

160 g Gouda oder anderen Schnittkéase
2 EL Ol, z.B. Rapsoél od. Olivendl

Rosmarin, Pfeffer, Salz
Schnittlauch

Die Brotstangen langs aufschneiden, die Krume bis auf Y2 cm breiten
Rand mit den Fingern herauslésen und fein hacken.

Den Lauch waschen, putzen und in sehr feine Ringe schneiden. Die
Tomaten waschen, halbieren, entkernen und die Halften in kleine Wrfel
schneiden. Den Kése raspeln.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Lauch darin bei mittlerer Hitze 3 min
andinsten. Die Brotkrume dazugeben und 2 min mitbraten. Mit
Rosmarin, Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Die Mischung vom Herd
nehmen, Tomatenwdirfel und die Halfte vom Ké&se untermischen.
GleichmaBig in die ausgehdhlten Kornspitzstangen flllen.

Die Stangen nebeneinander auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
setzen. Mit dem restlichen Gouda bestreuen.

10 min goldbraun tberbacken.

Den Schnittlauch abwaschen und in feine Rélichen schneiden und vor
dem Servieren dartber streuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 298/1246
Kohlenhydrate: 25¢
Eiweil3: 169
Fett: 15¢
Calcium: 379 mg
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Gefiillte Tomate mit Hirse %

Zutaten flr 4 Personen: .
Bad
1 Liter GemUsebriihe Thorme
150 g Hirse (ganzes Korn) A
8 Fleischtomaten
1 grof3e Zwiebel
1 Knoblauchzehe

150 g Karotten
1 Bund Petersilie
2EL  Olivendl
80¢g Saure Sahne (10 % Fett)
8049 Emmentaler (45 % Fett i.Tr.)
1% TL Salz
Pfeffer, Paprika, Curry

Hirse in einem Haarsieb warm abwaschen.

Hirse in kochender Gemiuisebrihe (300 ml) ca. 12 — 15 Minuten garen,
und anschlieBend abgieBen. Tomaten waschen, griinen Strunk
entfernen. Nun den Deckel (Oberseite der Tomate) abschneiden,
aushohlen.

Zwiebel, Knoblauch, Mohre schéalen und klein schneiden, Petersilie mit
dem Wiegemesser hacken. Alles in Ol andinsten (auBer Petersilie),
gekochte Hirse dazugeben. Sauerrahm und 2/3 des geriebenen Kases
daruntermischen.

Mit Salz, Pfeffer, Curry und Paprika wiirzen. Petersilie untermengen.

Die Masse in die ausgehohlten Tomaten flllen, Deckel schrag auf die
Flllmasse setzen und erst jetzt den restlichen Kase darlber streuen.
Tomate in eine ausgefettete Auflaufform setzen, die restliche
GemUsebrihe zugeben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca.
20 Minuten Uberbacken.

Nahrwert pro Person:

Kcal / kJ : 394/1657
Eiweil3: 14 ¢g
Fett: 219
Kohlenhydrate: 369
Calcium: 337 mg
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Gefillte Zucchini

Zutaten far 4 Personen:
Bad
800 g Zucchini Therme.
Paprikapulver
150 g Quinoa

&

400 ml Gemlusebrihe
1 Zwiebel
1 rote Paprikaschote
10 ¢ Rapsol

2 EL Tomatenmark
Salz, Pfeffer
20 ¢ Mandelstifte
100 g Mozzarella
Petersilie

Quinoa in kochende Gemdusebriihe geben und 20 - 25 Minuten
ausquellen lassen.

Zucchini der Lange nach teilen, Kerne und Inneres entfernen. Eine halbe
Minute in kochendes Wasser blanchieren. Abtropfen und mit
Paprikapulver ausstreuen.

Zwiebel schalen, Paprika halbieren, entkernen und beides in kleine
Wirfel schneiden. In heiBem Ol andinsten. Gekochte Quinoa zugeben,
mit Tomatenmark mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Mandelstifte anrésten, Mozzarella wrfeln, Petersilie hacken und diese
untermischen. Masse in die Zucchinihalften driicken und im vorgeheizten
Backofen bei 200° C ca. 15 Minuten Uberbacken.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ 295/1239
Kohlenhydrate: 289
Eiweil: 179
Fett: 139
Cholesterin: 0 mg
Calcium: 105 mg
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Grunkern-Cevapcici

Zutaten fUr 4 Personen:
Bad

1 Zwiebel T
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl

130 ¢g Grlinkernschrot

Thymian, Oregano, Koriander, Kreuzkiimmel

250 ml Gemusebrihe (Instant)

2 EL Paprikapulver
60 g Hirseflocken

2 Eier oder 4 EL Sojamehl mit 8 EL Wasser angetihrt
2 EL Mehl

&

Die Zwiebel und Knoblauchzehe schalen, sehr fein wdrfeln. In einem
Topf das Olivendl erhitzen, Grlnkernschrot mit Zwiebel und
Knoblauchzehe bei mittlerer Hitze 5 Minuten darin andinsten. Thymian,
Oregano, Koriander und Kreuzkimmel dazugeben, dann die
GemUsebrihe aufgiessen.

Das Paprikapulver unterrihren und die Brihe aufkochen lassen. Die
Hitze herunterschalten und alles 5 Minuten bei schwacher Hitze
zugedeckt ausquellen lassen. Dann die Hirseflocken einrihren und den
Topf vom Herd nehmen, 10 Minuten abklhlen lassen.

Die Eier bzw. Sojagemisch und das Mehl unter die abgeklhlte
Grinkernmasse mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse
mit feuchten Handen fingerlange Wirstchen formen, in einem Teller mit
etwas Ol gleichmaBig rund drehen und unter dem vorgeheizten
Backofengrill grillen (Grillzeit ca. 12-15 Minuten).

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 278/1167
Eiweil3: 99
Fett: 10 g
Kohlenhydrate: 369
Cholesterin: 99 mg
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Griinkernbratlinge oder Tomatenballchen %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad
150 g Griinkernschrot T
50¢g grobes Dinkelvollkornschrot AE

1TL GemuUsebrihe w7
200 ml Wasser

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
150 g Lauch

1 Karotte

3 EL Olivendl

2 Eier

Currypulver

1 Bund frischer Krauter z. B. Dill, Oregano, Petersilie

Evtl. etwas Tomatenmark bei Tomatenballchen

Das Grlnkern- und das Dinkelvollkornschrot mit der Gemusebriihe
aufkochen. Bei kleiner Hitzezufuhr 15 bis 20 Minuten unter haufigem
UmrGhren kochen lassen. Dann auf der ausgeschalteten Herdplatte
nachquellen lassen.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Die
Lauchstange putzen und in dinne Streifen schneiden. Ebenso die
Karotte. Die Zwiebelwlrfel und das restliche Gemuise in 1 EL Ol kurz
dinsten und abkuhlen lassen.

Mit den Eiern mischen und mit den Gewdilrzen und den fein gehackten
Krautern abschmecken. Die Gemlisemasse unter das Getreide rihren.
Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Aus der Masse kleine, runde
Bratlinge formen, diese von beiden Seiten goldgelb backen.

Tipp: Sehr fein schmecken die Bratlinge, wenn Sie sie mit Ananas
belegen und mit Kase Uberbacken.

Nahrwert pro Person:

kcal / kd: 358/1502
Eiweil3: 159
Fett: 159
Kohlenhydrate: 419
Harnsaure: 242 mg
Calcium: 117 mg
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Grinkernkiichle spezial @

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad

200 g geschroteter Griinkern T
400 ml GemuUsebrihe (Instant) AT

1 mittelgroBe Mohre

V2 Zucchini

1 Zwiebel

1 Ei

Majoran, Curry, Pfeffer, Salz

1-2 EL Senf

2 EL Ol, z.B. Rapsdl
100 g Kése ( z.B. Emmentaler 30 % F.i.Tr.)

1 Apfel

evil. 70 g  Vollkornsemmelbrdsel

Den Griinkern grob schroten und ohne Fett anrésten. AnschlieBend mit
GemUsebrihe aufgieBBen und bei schwacher Hitze zugedeckt 20-25 Min.
darin garen.

Moéhren und Zucchini putzen und raspeln. Zwiebel schalen und fein
hacken. )

Die Zwiebelwrfel in wenig Ol goldbraun braten.

Gemiuseraspel, Zwiebel, abgekuihlter Griinkern und Eier vermischen. Mit
Senf, Curry, Pfeffer, Salz und Majoran wirzen. Die Vollkornbrésel nach
Bedarf untermischen.

Den Backofen auf 180°C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Apfel waschen, Strunk entfernen und in Ringe schneiden

AnschlieBend mithilfe eines Eisportionierers gleichmaBige Bratlinge
formen und im erhitzten Ol goldbraun und knusprig braten.

Dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen.

Jeweils eine Apfelscheibe darauf legen und mit Kase bestreuen.

Im Backofen bei ca. 180°C (Umluft 160 °C) ca. 15 — 20 Minuten
uberbacken.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 350 /1464
Kohlenhydrate: 40 ¢
Eiweil3: 16 ¢
Fett: 129
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Gemiisebratlinge mit Tofu %

Zutaten far 4 Personen: .
Bad
250 g Tofu T
100 ¢ Sellerie oder Kohlrabi AT
100 g Mohren 4

100 g Lauch
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
50 ¢ Magerquark
2 EL Krauter, z. B. Petersilie, Schnittlauch
1 EL Sojasauce
Vollkornpaniermehl
Salz, Pfeffer
2 EL Rapsol

Den Tofu mit dem PUrierstab zerkleinern.

Sellerie (oder Kohlrabi) und Méhren schélen und fein raspeln. Den Lauch
putzen, langs aufschneiden, waschen und in dinne Ringe schneiden.
Zwiebel schélen und fein wirfeln. Knoblauchzehe schalen und durch die
Knoblauchpresse driicken, alles zum puUrierten Tofu geben.

Magerquark, Krauter, Sojasauce und so viel Vollkornpaniermehl
untermischen, dass ein fester Teig entsteht. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Kleine Bratlinge formen und in 2 EL erhitztem Ol von beiden Seiten
knusprig braten.

Als Beilage passen Nudeln, Kartoffeln oder Reis.

Tipp: Die Bratlinge schmecken auch kalt sehr gut.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 156/651
Kohlenhydrate: 109
Eiweil3: 119
Fett: 8¢
Arachidonsaure: 0 mg
Calcium: 128 mg
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Gemiisecurry mit Kokosflocken %

Zutaten fUr 4 Personen: .

Bad
150 g Lauch ey
150 g Méhren @
250 g Stangenbohnen

250 ¢ griner Paprika

20 ¢ Ingwer (frisch)
3 Knoblauchzehen
20 ¢ Rapsol

1TL Senfkdrner
2 EL Koriander
1TL Kurkuma (Gelbwurz)
V4 - 2 Liter Wasser
Salz
40 g Kokosflocken
150 g Joghurt 1,5% Fett

Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Mdhren in
Scheiben schneiden. Die Bohnen putzen und in Stlcke schneiden. Die
Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Den
Ingwer schalen und reiben. Die Knoblauchzehen schalen.

Das Ol erhitzen, den Lauch hineingeben, Knoblauch hineinpressen und
mit Ingwer anbraten. Senfkérner, Koriander und die Kurkuma
hinzugeben und bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten rosten. Das restliche
Gemluse dazugeben und alles ca. 5 Minuten anbraten.

Das Wasser, Salz, SuBstoff und die Kokosflocken unterrihren. Das
Curry etwa 10 Minuten einkochen lassen. Den Joghurt einrihren und
leicht erhitzen nicht mehr kochen lassen.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 165 /693
Kohlenhydrate: 849
Eiweil3: 59
Fett: 129
Calcium: 121 mg
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Gemuselasagne

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

Far den Teig: Therme

&

280 ¢ Weizen oder Dinkel ( fein gemahlen)

2 Eier
2 EL Rapsol
2 EL Wasser ( handwarm )
1TL Salz
Far die Fullung:
1/2 Lauchstange
1 Karotte
1/4 Knollensellerie
1/2 Zucchini
150 ¢ Champignons
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
50¢ Butter
Gemlsebrihe
Petersilie

180 ¢g Goudakase
frisch geriebene Muskatnuss

Fur den Guss:
1 Ei
5EL Saure Sahne
Salz, Muskatnuss

Das Mehl in eine Schissel flllen, in die Mitte eine Vertiefung dricken
und die Ubrigen Zutaten hineingeben. Alles grindlich zu einem glatten,
elastischen Teig verkneten. )

Eine Kugel daraus rollen und dinn mit OI bestreichen, damit die
Oberflache nicht austrocknet. Den Teig 30 min ruhen lassen.

Inzwischen die Gemuise putzen und waschen. Den Lauch in feine
Streifen schneiden, die Karotte, Sellerie und die Zucchini raspeln. Die
Champignons in Scheiben schneiden.

Die Zwiebel schalen und hacken, mit der geschalten, durchgepressten
Knoblauchzehe in 1 EL Butter glasig braten. Die restliche Butter, 2-3 EL
Wasser das Gemulse und zuletzt die Champignons dazugeben. Im
geschlossenen Topf 5-8 min dinsten. Die Brihe und die Krauter
unterrihren, mit geriebener Muskatnuss abschmecken. Den Teig in 8x8
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cm groBe Quadrate schneiden und in 3-4 Portionen in kochendem
Salzwasser 4 min garen. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den
Boden einer tiefen feuerfesten Form mit einer Schicht Teigblatter
auslegen. Die Lasagne mit Kase bestreuen und einen Teil vom Gemlise
darlber geben. Die Schichten wiederholen, bis alles verbraucht ist. Mit
Teigblattern abschlieBen und den restlichen Kase dartber streuen.

Das Ei mit der Sauren Sahne verrihren, mit Salz und Muskatnuss
abschmecken und Uber die Lasagne gieBBen. (Alle Nudelblatter missen
mit der Eisahne befeuchtet sein, sonst trocknen sie aus.

Den Nudelauflauf auf der untersten Leiste 20-25 min backen, bis der
Kase goldgelb ist

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ: 623/2610
Eiweif3: 28 ¢
Fett: 349
Kohlenhydrate: 519
Calcium: 487 mg
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Gemusequiche

Zutaten fur ca.1 Blech (12 Stlick)

Bad

350 g Weizenmehl Type 1050 Therme.
1 Pack. Trockenhefe @
200 ml lauwarmes Wasser
2 TL Salz
300 ¢ Mohren
4 Frihlingszwiebeln
1EL Rapsol
100 g Emmentaler 45%Fett
1 Knoblauchzehe
Petersilie

100 ¢ saure Sahne 10%Fett
Salz, Pfeffer, Paprika

Mehl, Hefe und Salz mischen, nach und nach das Wasser dazugeben
und den Hefeteig gut durchkneten.

Dann an einem warmen Ort ca.20-30 Min. gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Mohren raspeln und die Frihlingszwiebeln in
dinne Ringe schneiden. Beides in Ol andinsten, abkihlen lassen und
mit dem geriebenen Kase, Knoblauch, Petersilie und Saure Sahne
mischen.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf ausrollen,
anschlieBend die Gemisemasse auf dem Teig verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca.30-35 Min. backen.

Nahrwerte pro Stlck:

kcal / kJ: 160/670
Eiweil3: 79
Fett: 59
Kohlenhydrate: 22 g
Calcium: 122 mg
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Hirse-Gemiise-Pfanne mit Joghurt Tahin-Dip %

Zutaten fur 4 Portionen: .

Bad
150 g Hirse ey
400 ml Gemdusebrihe AT
1 rote Zwiebel
Aubergine
Zucchini
Paprika rot/gelb
1EL Rapsol
Thymian
2-1 TL  Harissa ( Koriander, Kreuzkiimmel)
Salz
Pfeffer
300 ¢ Naturjoghurt
1-2 EL Tahin
1 EL Petersilie oder Minze gehackt
Zitronensaft

—t bk

Die Hirse in 400ml kochende Gemusebrihe einrGhren und ca. 10 -15
Min garen. Restliche Flissigkeit abgiel3en.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen, halbieren und in feine Streifen
schneiden. Die Aubergine, Zucchini und Paprika waschen, putzen und in
Warfel schneiden.

Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andinsten.
Die Aubergine wenig spater dazugeben und ca. 3-4 Min. mitbraten.
AnschlieBend die Zucchini, Paprika und Thymian dazugeben. Mit
Harissa, Salz und Pfeffer wiirzen.

Joghurt mit Tahin, Petersilie und Zitronensaft verriihren und

mit etwas Salz wirzen. Die Hirse mit dem Gemise mischen.

Die Hirse-Gemuse-Pfanne mit dem Dip zusammen servieren.

Nahrwerte pro Person:

kcal/kJ: 308/1290
Eiweil3: 10¢g
Fett: 10 ¢
Kohlenhydrate: 3749
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Kartoffel-Mohren Puffer mit Joghurt

Zutaten flr 4 Personen:
Bad
1-2 Limetten oder 1 Zitrone Thame,
300 ¢ Joghurt (1,5% Fett)
Salz Pfeffer

2 TL Koriander

40 ¢ Sonnenblumenkerne
200 ¢ Mohren

600 g Kartoffel

&

2 Eier
20 ¢ Dinkelvollkornmehl
6 TL Rapsoél

Die Limetten oder Zitrone hei3 waschen und einige Spane abziehen und
zum Garnieren beiseite legen. Die Ubrige Schale fein abreiben. Saft
auspressen und mit der Schale unter den Joghurt rihren. Mit Salz,
Pfeffer und Koriander wirzen und kaltstellen.

Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne bei mittlerer Hitze ohne Fett
goldbraun anrésten.

Die M&hren putzen, schalen und fein raspeln. Die Kartoffel schalen und
fein reiben. Kartoffel, Méhren und Sonnenblumenkerne mit den Eiern
und dem Dinkelvollkornmehl in einer Schissel mischen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. )

Eine groBe Pfanne mit 1TL Ol einstreichen und heil3 werden lassen. Die
Kartoffelmasse essléffelweise hineingeben und flach driicken. Die Puffer
auf jeder Seite bei mittlerer Hitze 4-5 Minuten goldbraun braten. Dabei
nach und nach die restlichen 5 TL Ol in die Pfanne geben.

Die Kartoffelpuffer mit dem Limettenjoghurt anrichten. Mit Limettenschale
garnieren und sofort servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ: 340/1424
Kohlenhydrate: 329
Eiweil: 13 ¢
Fett: 179
Calcium: 144 mg
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Kidneybohnen-Pfanne mit Tofu

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

1 GemUsezwiebel Thame,
2 gelbe Paprikaschoten @
4 Tomaten

1 Bund Frihlingszwiebeln
2 Bund Petersilie
3 EL Ol z.B. Olivendl, Sojadl, Rapsoél
1 EL Zitronensaft
250 ¢ Rauchertofu
250 g Champignons
Salz, Pfeffer
1 Dose Kidneybohnen (Fullmenge 400g9)
1 EL SojasoBBe

Die Zwiebel schalen und fein wuirfeln. Die Paprikaschoten waschen,
halbieren, putzen und in etwa 2cm groBe Stlcke schneiden. Die
Tomaten waschen, von den Stielansatzen befreien und in etwa 1cm
dicke Wirfel schneiden. Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Den
weiBen Teil langs halbieren und samt Grin in etwa 3cm lange Stlcke
schneiden. ]
Die Petersilie waschen, Blatter mit Wiegemesser hacken und mit 2EL Ol
und Zitronensaft vermischen. Tofu in mundgerechte Scheiben schneiden
und in die Petersiliensauce legen. Champignons putzen und vierteln.

In einer groBen Pfanne 1EL Ol erhitzen, die Zwiebeln und die
Paprikaschoten 1-2min bei mittlerer Hitze darin dinsten. Die
Champignons und die Frihlingszwiebeln 3min mitdinsten. Die
Tomatenwurfel dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Bohnen abgieBen und abtropfen lassen. Die Bohnen zum Gemduse in die
Pfanne geben und das Gericht mit Sojasol3e abschmecken.

Eine andere Pfanne heil3 werden lassen und den Tofu darin auf jeder
Seite kurz anbraten, salzen und pfeffern. Das Bohnengemuise mit der
ubrigen Petersiliensauce mischen und mit dem Tofu anrichten.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 281/1172
Kohlenhydrate: 14 g
Eiweil3: 179
Fett: 17 g
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Kichererbsen-Spinat-Bratlinge
Zutaten fUr 4 Personen:

200 ¢ Kichererbsen (Dose/Glas)
200 g Spinat (frisch/ TK)
1 mittelgroBe Zwiebel/ od. Lauch
1 Knoblauchzehe
Pfeffer, Muskat, Salz
1-2 Sch. Vollkornbrot, fein, altbacken
1 Ei
2TL Sojasauce
1TL Kurkuma
1 TL Kreuzkimmel
Pfeffer, Salz
Zitronensaft
2-3EL  Vollkornbrosel, bei Bedarf
3EL Ol z.B. Rapsdl

Die Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wirfeln und in einer Pfanne in
wenig Ol glasig dinsten. Den Spinat verlesen, waschen und dazu
geben. Wenn der Spinat zusammengefallen ist mit Pfeffer, Muskat und
Salz wirzen, etwas abkUiihlen lassen.

Die Kichererbsen in ein Sieb geben, abbrausen, abtropfen lassen und
mit einer Gabel zerdrlicken. Das Vollkornbrot entrinden und in kleine
Warfel schneiden.

Die abgeklhlte Spinatmischung mit Kurkuma, Kreuzkimmel,
Zitronensaft und Sojasauce wirzen und gut mit den Kichererbsen
vermischen. Das Ei untermengen und zum Schluss die Brotwdirfel
dazugeben.

Die Masse fur eine halbe Stunde in den Kihlschrank stellen und
durchziehen lassen. Bei Bedarf mit Semmelbrdsel abbinden.
AnschlieBend mithilfe eines Eisportionierers gleichmaBige Bratlinge
formen. Das restliche Ol erhitzen und die Bratlinge darin goldbraun und
knusprig braten.

Dazu passt: Joghurt-Sesam-Sauce (150 g, Naturjoghurt, 1 EL Tahin

(Sesammus), Y2 TL gem. Kreuzkimmel, Pfeffer, Salz, Minze
Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 212 /890
Kohlenhydrate: 17 ¢g
Eiweil3: 9¢
Fett: 119
Calcium: 111 mg
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Linsenbolognese

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

1 Bund Suppengrin (ca. 400 g) Therme
200 ¢ Zwiebeln
4 EL  Olivendl @
Salz, Pfeffer
Zucker

5 EL Paprikamark (z. B. Ajvar)
1TL getrockneter Oregano
125 ¢ rote Linsen
500 ml Gemusebrihe
200 ¢ Bandnudeln
309 gehobelter Parmesan (37 % Fett i.Tr.)
1 EL gehackte Petersilie

Suppengrtin putzen, waschen und ca. 1/2 cm grof3 wirfeln. Zwiebeln fein
wirfeln. Alles in heiBem Olivendl andlinsten. Kraftig mit Salz, Pfeffer und
etwas Zucker wirzen. Paprikamark und Oregano kurz mitrésten. Linsen
und GemuUsebrihe zugeben. Aufkochen, zugedeckt bei mittlerer Hitze
20-25 Min. garen. Dabei ab und zu umrthren. Bandnudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Sauce evtl. nachwirzen.
Nudeln abgie3en, unter die Sauce mischen und mit Parmesan und
Petersilie bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

kcal/ kd: 415/1736
Eiweil3: 19¢
Fett: 119
Kohlenhydrate: 60 g
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Polenta mit Gemuse-Kase-Kruste
Zutaten fur 4 Personen:

jevaTL  getrockneter Thymian und Oregano
2 EL Olivendl
2 Liter Gemdusebrihe (Instant)

160 g Polenta (Maisgriel3)
1TL Butter flr die Form

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 rote Paprikaschote

2 TL Paprikapulver
je 2 Msp.  Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer
Salz, Pfeffer
80¢ Bergkase (45% Fett i.Tr.)
abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone
2 EL Petersilie
etwas Oregano
200 ¢g Zucchini
1-2 EL Zitronensaft

Thymian und Oregano in 1 EL Ol anschwitzen und mit Gemiisebriihe
abloschen. Polenta einrihren und unter standigem Ruhren 3 Minuten
kochen lassen. Den Topf abdecken, die Polenta auf der ausgeschalteten
Herdplatte 10 Minuten nachquellen lassen.

Eine Gratinform mit Butter auspinseln. Den Polentabrei 1 %2 cm dick
hineinstreichen und abkulhlen lassen.

Zwiebel schalen und fein hacken. Die Paprikaschote waschen, halbieren,
vom Kerngehause befreien und klein wirfeln. Ubriges Olivendl erhitzen,
Zwiebel, Knoblauchpulver, Paprikaschote und die Gewdrze unter Rihren
darin 2 Minuten andtnsten.

Bergk&dse grob raspeln, mit der Zitronenschale und den Krautern unter
das Gemuse ziehen. Zucchini waschen, in 3 mm dinne Streifen
schneiden, mit Zitronensaft und Salz wirzen und auf die Polenta
schichten. Paprikagemise Uber die Zucchini verteilen. Das Gericht in der
Mitte des vorgeheizten Ofens bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 20-25
Minuten backen und sofort servieren.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ 283/1190
Eiweil3: 10g
Fett: 14 ¢g
Kohlenhydrate: 29¢
Calcium: 242 mg
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Quinoa- Lauch- Auflauf

Zutaten fur 4 Personen:

o

Bad

150 g Quinoa Thers
350 ml GemuUsebrihe (Instant) @
30¢ Sonnenblumenkerne
1 Lauchstange od.2 kleine
2 Eier

100 g saure Sahne (10 % Fett)
1-2 TL Hefestreuwdirze
etwas Paprikapulver
Muskatnuss
40 ¢ geriebener Kase
Fett far die Form

400 ml passierte Tomaten
GemuUsebrihe, Pfeffer, Salz

Quinoa in kochende Gemusebrihe geben wund bei geringer
Energiezufuhr ca. 15 Min. garen.

Sonnenblumenkerne ohne Fett leicht anrésten. Lauch in ca. 2cm dicke
Ringe schneiden. In kochendem Salzwasser ein bis zwei Min.
blanchieren. Abtropfen lassen.

Quinoa, Sonnenblumenkerne und Lauch mischen und in eine gefettete
Auflaufform fallen.

Eier mit saurer Sahne, Hefestreuwlrze, Paprikapulver und Muskat
verriihren. Uber die Quinoa- Lauch- Masse gie3en. Mit geriebenem Kéase
bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Min.
tberbacken.

Fir die SoBe die Tomaten mit Gemulsebrihe (Instant) und den
Gewulrzen aufkochen und bei schwacher Hitze 5 Min. etwas einkochen
lassen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 329/1376

Kohlenhydrate: 279
Eiweil: 179
Fett: 179
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Sizilianischer Fenchelauflauf @

Zutaten fUr 4 Portionen: .
Bad
3 Fenchel sy
Salz A
2 EL Rapsol %
150 g Mozzarella oder Hartkase
400 ml passierte Tomaten
200 ml Gemlusebrihe

Oregano, Thymian, Basilikum, Pfeffer

Den Fenchel waschen, putzen, das Grin abschneiden und fein hacken.
Die Knollen der Lange nach in fingerdicke Scheiben schneiden und
salzen.

Das Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und die Fenchelscheiben in ca. 5
Min. auf beiden Seiten goldbraun anbraten, anschlieBend zur Seite
stellen.

Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Den Backofen auf 180°C
vorheizen. Die passierten Tomaten in einen Topf erhitzen und mit
GemuUsebrihe auffillen. Die Tomatensauce mit den Gewdrzen
abschmecken.

Die Fenchelscheiben in eine Auflaufform legen, 2 vom Kase darlber
verteilen.

Die Tomatensauce Uber den Auflauf gieBen und mit dem restlichen Kase
bestreuen. Im Backofen ca. 30 Min backen.

Mit Fenchelgrin bestreut servieren.

Dazu passt Reis + vorgegarte Dinkelkdrner oder Bulgur.

Tipp: Kurz vor dem Backen mit schwarzen Oliven bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

kcal/KJ 281/1178
Eiweil3: 16 ¢
Fett: 15¢
Kohlenhydrate: 12 g
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Schmorgurke mediterran mit Buchweizen-Bulgurfiillung %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
500 g Salatgurke od. Zucchini T
1 EL  Ol, z.B. Olivenél od. Rapsdl @
1 mittelgroBe Zwiebel
1 Knoblauchzehe
V2 Zucchini od. Karotte
759 Bulgur
75 ¢ Buchweizen
300 ml GemuUsebrihe (Instant)
50¢ Oliven
50¢ Parmesan 37 % Fett
500 g Tomatenwdarfel (frisch od. Konserve)
150 ml Gemlsebrihe (Instant)
Pfeffer, Thymian, Salz, Zitronensaft
Petersilie

Zwiebel und Knoblauch schalen, fein wirfeln. Ebenso die 1/2 Zucchini in
feine Wiirfel schneiden. Gemiise in einem Topf in wenig Ol glasig
dinsten. Dann Bulgur und Buchweizen dazugeben und kurz mit dinsten.
AnschlieBend mit Gemusebrihe aufgieBen, mit Thymian, Pfeffer, Salz
wilrzen und bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten quellen lassen, dabei ab
und zu umrthren.

Den Backofen auf 200 °C Ober-Unterhitze (180°C Umluft) vorheizen,

Die Salatgurken waschen und der Lange nach halbieren, das
Kerngehause mit einem Loffel entfernen. Oliven etwas zerkleinern,
Petersilie hacken.

Die GemUse-Getreidemischung mit den Oliven vermischen, mit
Zitronensaft und Petersilie wirzen, dann in die ausgehdhlten Gurken
fllen und mit Parmesankéase bestreuen.

Die Tomatenwd(rfel mit Gemusebrihe (Instant) aufkochen. Die
Tomatensauce bei schwacher Hitze 5 Min. ziehen lassen. Mit Thymian,
Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Sauce in der Form verstreichen. Die Gurken darauf setzen. Im
Backofen ca. 15 - 20 Min. tberbacken.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 321/1346
Kohlenhydrate: 324
Eiweil3: 11g
Fett: 14 g
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Tomate mit Quinoa-Hirse-Fullung

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

759 Quinoa Theod
754 Hirse
300 ml Gemlisebrihe @
1 Karotte
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Petersilie
1 Ei
Semmelbrosel
6 Tomaten
125 ¢ Mozzarella oder Hartkase
Salz, Krautersalz, Pfeffer
Rapsol

Quinoa und Hirse zusammen in 300 ml kochende Gemilsebrihe geben
und ca. 15 min leicht kécheln lassen.

In der Zwischenzeit die Karotte fein raspeln, Zwiebel und Knoblauch in
kleine Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Karotte,
Zwiebel und Knoblauch darin

ca. 3-4 Min. andiinsten.

Den Mozzarella in Wrfel schneiden, die Petersilie fein hacken

Die abgekuhlten Quinoa-Hirsemischung mit dem Gemuse, Petersilie und
dem Ei vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Bedarf
Semmelbrdsel in die Masse geben.

Die Tomaten halbieren und den unteren Teil etwas abschneiden. Die
Tomatenhalften mit Krautersalz bestreuen.

Mit einem Eisportionierer kleine Kugeln abstechen und je 1 Kugel auf
eine Tomatenhalfte setzen. Die gefullten Tomaten in eine Auflaufform
geben und bei 180 Grad ca. 15-20 Min. backen. Kurz vor Garzeitende
den Mozzarella darGber verteilen.

Dazu passt: Blattsalat oder Joghurtdip mit Krautern.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ 275/1156
Eiweil3 14 g
Fett 14 ¢g
Kohlenhydrate 24 g
Calcium 195 mg
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Tofu-Gemusepfanne ,,Asiatisch*

Zutaten fur 4 Personen:

250 ¢
2 EL
1
1
400 ¢
200 ¢
]

3 EL
100 ml
1

Tofu gerauchert
Rapsol

Zwiebel
Knoblauchzehe
Karotten

griine Bohnen
rote Paprika
Ingwer
SojasoB3e
Kokosmilch
Zitrone

Salz

Bad
Waldsee
Therme

&

Tofu in Wurfel schneiden, in einer groBen Pfanne oder im Wok in 1 EL

Rapso6l anbraten und beiseite stellen.
Zwiebel und Knoblauchzehe in Wurfel schneiden.

Karotten in schrage Scheiben und Paprika in Streifen schneiden.
Zwiebel, Knoblauch und gehackter Ingwer in 1 EL Raps6él anbraten.
Karotten, grine Bohnen und Paprika dazugeben und unter Ruhren ca.5-
8 Min. bissfest garen. AnschlieBend SojasofBe und Kokosmilch zufligen.

Mit Zitronensaft und wenig Salz abschmecken.
Zuletzt die Tofuwirfel auf dem Gemiuse anrichten und servieren.

Dazu passt Naturreis sehr gut.

Nahrwerte pro Person:

kcal/ kJ: 324/1359
Kohlenhydrate: 49 ¢
Fett: 9¢
Eiweil3: 139
Calcium: 165 mg



Tofu-SpieBe "Mediterran” mit scharfer KarottensoBe %

Zutaten far 4 Personen: .
Bad

600 g Tofu T

Zitronengras AR

6 EL Sojadl %

4 EL Sojasauce
frischen Ingwer
300 ml Karottensaft

50 ml trockener Sherry
Tabasco
2 Paprika (rote und gelbe)
1 Bund Lauchzwiebel
1 Aubergine
2 kleine Zucchini

150 ¢ Champignons

Tofu in ca. 2 cm groBe Warfel schneiden. Zitronengras fein hacken, 2/3
mit Sojadl und SojasoBe verrGhren, Tofu darin marinieren. Ingwer
schalen und hacken. Mit Karottensaft, Sherry und restliches Zitronengras
zum Kochen bringen und auf die Halfte reduzieren. Mit Sojasauce und
Tabasco scharf abschmecken. GemUse putzen in mundgerechte Wirfel
oder Streifen schneiden. Tofu aus der Marinade nehmen, diese dabei
auffangen. Tofu und Gemulse abwechselnd auf 10 Spiel3e ziehen, alles
mit der Marinade bepinseln und unter den heiBen Grill bei 250°C 12-15
Minuten von allen Seiten knusprig grillen und mit der Karottensauce
servieren.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 346/ 1453
Kohlenhydrate: 10 g
Eiweil: 23 ¢
Fett: 21g
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Beilagen @

Backkartoffeln a la mediterrane .
Bad
Zutaten fiir 4 Personen: sz
640 g Kartoffeln @
1 Knoblauchzehe
20 ¢ Olivendl
20 ¢ Parmesan

Die Kartoffeln grindlich waschen und im Sicomatic etwa 10 —15 Minuten
garen.

Backofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Knoblauchzehe schélen. Die gegarten Kartoffeln halbieren, die
Schnittflache mit Knoblauch einreiben und mit Olivendl bepinseln. Die
Kartoffeln auf das Backblech legen und mit Parmesan bestreuen. Kurz
tberbacken.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 180 /756
Kohlenhydrate: 249
Eiweil3: 59
Fett: 79
Calcium: 70 mg
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Hirsotto

Zutaten fur 4 Personen:

1 EL

1

1
200 ¢
400 ml

1

Ol z.B. Olivenél, Rapsdl

mittelgro3e Zwiebel
mittelgro3e Mohre
Hirse
Gemlsebrihe
Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer

o
(o

Bad
Waldsea
Therme

%

Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Karotten schéalen und fein raspein.
Ol, in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel darin andinsten, Hirse und die

geraspelte MOhre zugeben und mitdinsten.

Gemlusebrihe zugeben und aufkochen lassen. Ein Lorbeerblatt, Salz
und Pfeffer zugeben.
Bei geschlossenem Deckel bei geringer Hitze ca. 20-30min quellen

lassen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ
Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate

Calcium

242/1012
69
69
3649
32 mg
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Kasekartoffeln @

Zutaten far 4 Personen: .
Bad
1 kg Kartoffeln sy
1TL Kimmel %
200 ¢ halbfester Schnittkédse (Gouda, Tilsiter)

30¢ Butterfléckchen
2EL  feingehackte Petersilie

Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser sauber bulrsten. Im
Dampfeinsatz, mit dem Kimmel bestreut, nicht zu weich kochen.
Inzwischen den Kéase grob raspeln.

Die Kartoffeln hei3 schéalen und in eine vorgewarmte Schissel grob
raspeln.

Dabei gleich den Kase und die Butterflockchen dazwischen geben. Zum
Schluss die Petersilie dariber geben.

Tipp: Als Beilage zu Fleischgerichten, oder als eigenstandiges Gericht
mit Salat

Nahrwert pro Person:

Kcal / kJ: 410/1708
Eiweil3: 18 ¢
Fett: 209
Kohlenhydrate: 379
Calcium: 262 mg
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Ratatouille

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

200g rote Paprikaschote Therme
200 ¢ gelbe Paprikaschote
200 ¢ Zucchini

400 ¢ Salatgurke

&

4 Tomaten

1 kleine Zwiebel

3 EL Olivendl
Salz, Knoblauchpulver
Pfeffer

get. Estragon und Rosmarin
getr. Thymian und Oregano
getr. Basilikum

2 EL feingehackte Petersilie

Die Paprikaschoten halbieren, von den Kernen und weissen Rippen
befreien, waschen und in Streifen schneiden. Die Zucchini waschen,
vom Stielansatz befreien und in Scheiben schneiden. Die Gurke schélen,
halbieren, die Kerne herauskratzen. Die Gurkenhélften in Stlcke
schneiden. Die Tomaten h&uten und achteln. Die Zwiebeln wirfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig braten.
Die Paprikastreifen dazugeben und etwa 3 Minuten dinsten. Die
Zucchini und die Gurke hinzufigen. Mit Salz, Knoblauchpulver und
Pfeffer wirzen. Die Krauter hinzufigen und alles in etwa 15 Minuten bei
schwacher Hitze garen. Die Tomatenachtel dazugeben und kurz ziehen
lassen Mit Petersilie bestreuen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kd 135/540
Eiweil3: 29
Fett: 9¢
Kohlenhydrate: 119
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Salate:

Apfel-Rettich-Salat

Bad
Waldsee

Zutaten fur 4 Personen: Theriné

&

2 groBe Apfel (400g)
400 ¢ weiBBer Rettich
2 EL Zitronensaft
300 g Joghurt 1,5% Fett
2 TL Senf
2TL geriebener Meerrettich (Glas)
4 EL gehackte Walnusskerne
Zitronensaft nach Belieben
Salz, Pfeffer
grine Krauter nach Belieben

Apfel waschen, abtrocknen, vierteln, entkernen und quer in Scheiben
schneiden. Sofort mit dem Zitronensaft betraufeln. Rettich schalen und in
diinne Scheiben schneiden.

Fir die Marinade Joghurt, Senf, Meerrettich, Walnusskerne und
Zitronensaft miteinander verrihren. Mit Jodsalz und Pfeffer
abschmecken. Nach Geschmack gehackte Krauter hinzufligen.
Apfel-Rettichscheiben unter die Sauce heben, 10 Minuten durchziehen
lassen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kd 205/805
Eiweil3: 749
Fett: 9¢g
Kohlenhydrate: 229
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Blattsalat mit Gemiuse
Honig-Kreuzkiimmelvinaigrette

o

Zutaten fur 4 Portionen: Bad
1 Blattsalat
2 Bund Staudensellerie @
1 Karotte
2 EL Obstessig
2 EL Wasser
Honig

Salz, Pfeffer
Va TL gem. Kreuzkimmel
2 EL Walnussol
20 ¢ Walnusse

Den Salat putzen und waschen, die Blatter in mundgerechte Stlcke
zupfen. Den Staudensellerie waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Karotte schalen und raspeln.

Essig, Wasser, Honig, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel verrihren, dann das
Ol dazugeben. Das Dressing unter das Gemise heben.

Die Walnilsse ohne Fett kurz anrésten und grob gehackt Uber den Salat
streuen.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal/KJ 91/382
Eiweil3 39
Fett 49
Kohlenhydrate 649
Calcium 84 mg
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Blattsalat mit Feigendressing %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad

3 getrocknete Feigen Therme.

100 ml Wasser T

709 saure Sahne @

709 Joghurt 1,5% Fett
1TL griine Pfefferkérner

Krautersalz
2-3EL  WeiBweinessig
500 g Chicorée oder andere Salate

1 Apfel

Feigen ca. 1 Stunde in Wasser einweichen. Gut abtropfen lassen, leicht
ausdriicken. Mit saurer Sahne und Joghurt pdrieren, Pfefferkdrner
zugeben, mit Krautersalz und Weinessig abschmecken.

Chicoree oder anderen Blattsalat waschen und in Streifen schneiden.
Apfel achteln, in diinne Scheiben schneiden.

Sofort mit Dressing vermischen.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 74/ 311
Kohlenhydrate: 99¢g
Eiweil3: 39
Fett: 29
Calcium: 74 mg
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Blattsalat mit Sesamdressing @

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
1TL  Tahin Tk
1TL Honig %
2 EL Essig z.B. Balsamicoessig, hell

2 EL Wasser
2 EL Sojasauce
3 EL Sesamadl

Pfeffer
Salz
1 Kopf Blattsalat
1 Karotte

2 Bund Staudensellerie

Alle Zutaten fir das Dressing mischen und kraftig mit einem
Schneebesen verrihren.

Die Karotte schalen und raspeln.

Den Staudensellerie waschen, evtl. putzen und in dinne Scheiben
schneiden. Karotte und Staudensellerie in das Dressing geben.

Den Blattsalat waschen, in mundgerechte Stlicke zupfen und trocken
schutteln

Kurz vor dem Servieren den Blattsalat untermischen.

Nahrwerte pro Person:

kcal/KJ 140/587
Eiweil3: 19
Fett: 129
Kohlenhydrate: 69
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Blumenkohlsalat

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

1 BlumenkOhI Therme
Salz
2 Orangen @
150 g Joghurt (1,5% Fett)
2 Zitrone

1 Stick Ingwer
2TL Ol (z.B. Rapsol, Sojadl)
2049 Pistazien

Far die Salatsauce Joghurt, Zitronensaft, kleingeschnittenen Ingwer,
Salz und Ol verriihren.

Vom Blumenkohl die Blatter und den Strunk entfernen. Den Blumenkohl
gut abbrausen und evil. in leicht gesalzenem oder Essigwasser waschen
und abtropfen.

Den Blumenkohl in der Kichenmaschine grob reiben. Die Orangen
filetieren und klein schneiden und zu dem Blumenkohl geben.
Salatsauce Uber den Salat geben. Vorsichtig mischen.

Zum Servieren den Salat mit den gehackten Pistazien bestreut
anrichten.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ: 131/546
Kohlenhydrate: 8¢
Eiweil3: 59
Fett: 8¢
Calcium: 92 mg
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Broccolisalat mit Apfeln %

Zutaten far 4 Personen: .
Bad
400 g Broccoli, tiefgefroren T
1 rote Paprika AT
1 Apfel -
1 EL Olivendl
1 EL Leindl

3-4 EL  Apfelessig oder Balsamicoessig, hell
Salz, Pfeffer
30¢ Cashewkerne oder Walnisse
3 EL Petersilie

Broccoli auftauen lassen.

AnschlieBend mit einem gro3en Messer grob schneiden. Die Paprika
entkernen und in kurze, sehr schmale Streifen schneiden, den Apfel grob
reiben und alles vermischen.

Essig, Ol und 1 EL Wasser verrtihren und mit den angerdsteten,
gehackten Cashewkernen unter den Salat geben. Petersilie hacken und
Uber den Salat streuen.

Mindestens 30 Min. ziehen lassen.

Nahrwerte pro Portion:

kcal/KJ 91/381
Eiweil3 29
Fett 79
Kohlenhydrate 8¢
Calcium 29 mg
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Brokkoli-Mohren-Salat
Zutaten fur 4 Personen:

500 ¢ Brokkoli

2 Mohren
150 ml Gemusebrihe
2 Frihlingszwiebel

2 EL Zitronensaft

2 EL Wasser
2EL Ol z. B. Olivendl und/oder Rapsél
Petersilie

ca.1 TL  Honig od. Dicksaft (nach Bedarf sii3en)
Pfeffer, Salz
2 EL Mandelblattchen

Die Mandelblattchen ohne Fett in einer Pfanne gold-braun résten.
Den Brokkoli in Réschen teilen, die Méhren schéalen und in Scheiben
schneiden. Die Gemusebriihe in einem Topf zum Kochen bringen und
das Gemuse darin ca. 5 Minuten bissfest garen.

Aus Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Honig und Ol in der Zwischenzeit ein
Dressing zubereiten.

Die Frihlingszwiebeln putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Petersilie waschen und fein hacken.

Das gegarte Gemise kurz abkihlen lassen und dann lauwarm mit dem
Dressing und den Krautern vermischen.

Den Salat vor dem Anrichten mit den gerdsteten Mandelblattichen
garnieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 174/728
Kohlenhydrate: 99
Eiweil3: 8¢
Fett: 119
Calcium: 96 mg
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Bohnen-Thunfisch-Salat

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

200 ¢ grane Bohnen, tiefgekuhlt Therme
200 ¢g Eisbergsalat
200 g Cocktailtomaten
1 Dose Thunfisch in eigenem Saft
2 Bund Schnittlauch
100 ml GemuUsebrihe (Instant)
2 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer
1EL Ol (z.B. Olivendl)

&

Die Bohnen in wenig kochendem Salzwasser bissfest kochen, kalt
abschrecken und gut abtropfen lassen.

Fir das Dressing den Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden.
GemuUsebrihe mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und dem Ol in einen hohen
Ruhrbecher geben. Mit dem Purierstab aufschlagen und abschmecken.
Eisbergsalat waschen, putzen und in mundgerechte Stlicke zupfen.
Tomaten waschen und halbieren oder vierteln.

Den Thunfisch abtropfen lassen, mit der Gabel grob zerteilen.

Blattsalate mit Bohnen, Tomaten und Thunfisch in eine Schissel geben
und locker vermengen und mit dem Dressing vermischen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 156/657
Kohlenhydrate: 79
Eiweil3: 11g
Fett: 99
Calcium: 86 mg
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Bohnen- Tomaten- Salat

Zutaten fur 4 Personen:

5009
1
300 g
2 Bund
3 EL
2 EL

200 ¢

grine Bohnen (TK)
Bohnenkraut

Salz

Zwiebel
Kirschtomaten
Koriander gem.
Petersilie

Aceto balsamico bianco
Olivendl

Pfeffer

Feta

Bad
Waldsee
Therme

&

Ausreichend Wasser in einem Topf erhitzen und die Bohnen darin mit
Bohnenkraut und 1 TL Salz in ca. 10- 15 Min. bissfest garen. Abgief3en
und abkuhlen lassen.
Zwiebeln schalen und klein wirfeln. Tomaten waschen und vierteln.
Gemise und Bohnen in einer groBen Schissel mischen. Petersilie
waschen, trocken tupfen und die Blatter fein hacken. Essig und Ol
verrihren und mit Salz, Koriander und Pfeffer abschmecken. Feta in
kleine Wurfel schneiden und mit Marinade und Gemiise mischen.

Salat zum Servieren nochmals abschmecken.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 203/849
Kohlenhydrate: 79
Eiweil3: 129
Fett: 14 g
Calcium: 322 mg
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Bunter Couscous-Salat mit Feta

Zutaten fur 4 Personen:

100 g

200 ml
o
]
o
1 kleine
4

50¢

2 EL
1

1 EL

Couscous
Wasser
Gurke
Tomaten
rote Paprika
Zwiebel
Oliven

Feta

grob gehackte Petersilie

Zitrone
Salz, Pfeffer
Olivenol

Bad
Waldsee
Therme

-

Couscous mit dem kochenden Wasser Uberbrihen und ca. 10 Min.
quellen lassen.
Gurke schélen und wiarfeln, Tomate und Paprika ebenfalls in kleine
Woirfel schneiden. Zwiebel fein hacken und Feta in Wrfel schneiden.

Wenn die Zwiebeln roh nicht vertragen werden, einfach in einer Pfanne

ohne Fett anbraten und mit etwas Wasser aufgiel3en.

Eine Marinade aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Olivendl und Petersilie
herstellen und unter das Gemise mischen. AnschlieBend den Couscous,
Feta, Oliven und die Zwiebeln dazugeben. Da Couscous viel Wirze

braucht evtl. nachwirzen. Der Salat sollte ca. 30 Min. ziehen.

Nahrwerte pro Person:

kcal/kd 238/997
Eiweif3: 99
Fett: 79
Kohlenhydrate: 34 g
Calcium: 174 mg
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Blumenkohlfrischkost %

Zutaten flr 4 Personen: .
Bad

400 g Blumenkohl T

1 Banane &)

3 EL Zitronensaft %
150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

Curry, weiB3er Pfeffer, Salz
2 Kopf Radicchio/ Chicorée

Aus Joghurt, Zitronensaft, Curry, Pfeffer und Salz ein Salatdressing
herstellen

Die Banane schalen, mit einer Gabel verdriicken und mit dem Dressing
vermischen, dass diese nicht braun wird.

Den Blumenkohl waschen, grob verkleinern und z.B. mithilfe einer
Kichenmaschine grob raspeln. Blumenkohl zur Marinade geben und
durchziehen lassen.

Radicchioblatter waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.
Ebenso unter den Salat mischen und servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 86 /363
Kohlenhydrate: 12 g
Eiweil3 69
Fett: 19
Calcium: 74 mg

90



Blumenkohlrohkost mit Linsen %

Zutaten fir 4 Personen: .
Bad
2 Friihlingszwiebel ey
100 g rote Linsen AE
200 ml GemUsebrihe
400 g Blumenkohl
30¢g Sonnenblumenkerne

4 EL Balsamicoessig, hell
Salz, Pfeffer

2TL  Senf
1 EL Rapsol
1EL  Leindl

Petersilie oder Schnittlauch

Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Mit den Linsen und der Gemisebrihe aufkochen und zugedeckt ca. 6-8
Min. kécheln lassen.

Blumenkohl putzen, waschen, grob zerkleinern und anschlie3end
raspeln oder hacken.

Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne leicht anrésten.

In einer Schissel den Essig mit Salz, Pfeffer, Senf und Ol verrihren.
Blumenkohl, Sonnenblumenkerne und die Linsen in das Dressing geben
und nochmal abschmecken.

AnschlieBend mit Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Anstatt Blumenkohl kann auch Kohlrabi verwendet
werden.

Nahrwerte pro Person:

kcal/KJ 359/1506
Eiweil3: 189
Fett: 15¢
Kohlenhydrate: 30¢g
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Chicorée- Forellen-Salat %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad

400 ¢ Chicoree oder einen anderen Salat Thiwis

2 rote Apfel AR

Zitronensaft %

150 g Joghurt 1,5% Fett
4 EL Milch 1,5% Fett
2 TL Meerrettich
Salz, Pfeffer
240 ¢ gerauchertes Forellenfilet
20¢g Kresse

Chicoree putzen, waschen und in schmale Streifen schneiden. Apfel
waschen, von Kerngehause befreien, und mit der Schale grob stifteln.
Sofort mit Zitronensaft betraufeln. Joghurt, Milch, Meerrettich, Salz und
Pteffer verquirlen. )

Das Dressing mit den Apfeln und dem Chicoree vermengen.
Forellenfilets in Rauten schneiden und vorsichtig unter den Salat heben.
Kresse kurz abbrausen und dariber streuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ 160/672
Kohlenhydrate: 14 g
Eiweil3: 179
Fett: 49
Calcium: 119 mg
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Dinkelsalat

Zutaten fur 4 Personen:

100 g
1 Liter

2 EL

1 EL
1/2 TL

1 Prise
759
1/2
1/2

1

Dinkel

Wasser
GemduUsebrihe (Instant)
Zitronensaft (15ml)

Ol z.B. Rapsdl

Senf und Salz, Pfeffer
Zucker

Mohren

Apfel (7509)

Stange Lauch (7509)
Zwiebeln

1/2 Bund Petersilie

Bad
Waldsee
Therme

&

Den Dinkel in 2 Liter Wasser Uber Nacht einweichen. Die Gemisebriihe
zugeben und 40 Minuten bei geringer Hitze quellen lassen. Danach
abkdhlen lassen.
Aus Zitronensaft, Ol, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker eine Salatsauce
herstellen und GOber die Kérner gieBen. Mdhren und Apfel waschen,
schalen, grob raspeln und unter die Kérner mischen. Lauch waschen, in
feine Ringe schneiden, Zwiebel schélen, wirfeln, beides unter den Salat
heben und mit gehackter Petersilie servieren.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ 130/540
Eiweil3: 49
Fett: 49
Kohlenhydrate: 21g
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Dinkelsalat mit Feta %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
150 g Dinkel, schnellkochend sy
300 mi Wasser @
Salz, Lorbeerblatt

3 Frihlingszwiebel

2 Rote Paprikaschote

1 mittelgroBe Moéhre

200 ¢ Champignons
100 g Schafskése oder Feta (40 % F.i.Tr.)
Petersilie
4 EL Balsamico
2 EL Wasser
2 EL Ol, z. B. Olivendl und/oder Rapsoél
Pfeffer, Salz

Dinkel in der doppelten Menge Wasser mit Salz und Lorbeer ca. 15
Minuten kochen. )

Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol in der Zwischenzeit ein Dressing
zubereiten.

Den gekochten Dinkel abgie3en und in eine Schissel geben.

Die Frihlingszwiebeln putzen und in diinne Scheiben schneiden. Paprika
putzen in klein wrfeln.

Mohren schalen und raspeln, die Champignons putzen und in Scheiben
schneiden

Petersilie fein hacken und ebenso zum Salat geben.

Den Schafskdse in kleine Wiurfel schneiden und mit den restlichen
Zutaten zu einem Salat vermengen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 350/ 1466
Kohlenhydrate: 43 9
Eiweil3: 179
Fett: 10¢g
Calcium: 96 mg
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Farmersalat

Zutaten fUr 4 Personen:
Bad
2 Méhren Theod
Ya Sellerie
2 Apfel
2 Stange Lauch
150 g Joghurt(1,5 % Fett)
1TL Honig
1EL Ol z. B. Rapsél
Saft einer Zitrone
Salz, Pfeffer

&

Joghurt mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Ol verriihren und mit Honig
abschmecken.

Méohren und Sellerie waschen, putzen und schélen. Lauch der Lange
nach halbieren, waschen und in feine Streifen schneiden. Apfel
waschen, nicht schalen, vierteln und vom Kerngehause befreien.
Sellerie, Mdhren, Apfel zum Beispiel mit einer Klichenmaschine raspeln
und mit dem Lauch vermischen.

Die Sauce mit dem Gemise vermengen und in einer Salatschissel
anrichten.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ 115/483
Kohlenhydrate: 169
Eiweil3: 49
Fett: 49
Calcium: 115 mg
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Fenchel-Rohkost mit Orangen

Zutaten fUr 4 Personen:
Bad
400 g Fenchel Thas
2 kleine Apfel
Saft von 1 Zitrone
100 g saure Sahne 10% Fett
100 g Joghurt 1,5 % Fett
1EL Ol z.B. Rapsdl
2 Banane
1 Msp. frisch gerieb. Meerrettich
etwas Estragon
2TL Honig
2 Orangen
1 EL gehackte Haselnlsse

&

Zun&chst fiir die Sauce saure Sahne und Ol glattriihren. Die zerdriickte
Banane, den Meerrettich und Estragon untermischen und mit Salz,
Pfeffer und Honig kraftig abschmecken.

Die Fenchelknollen in feine Streifen schneiden. Den Apfel fein wirfeln
und mit dem Zitronensaft betraufeln. Beides mit der Salatsauce mischen.
Die Orangen ,bis aufs Fleisch® schalen und zwischen den Trennwanden
die Filets mit einem scharfen Messer herauslésen. Den Salat mit den
Orangenfilets und den Haselniissen garnieren.

Nahrwert pro Person:

kcal/kd 186/ 774
Eiweif3: 69
Fett: 79
Kohlenhydrate: 23 ¢
Calcium: 198 mg
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Fenchelrohkost mit Rosinen

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

2 EL Rosinen Therine
Orangensaft

2 Fenchelknollen @

1 Apfel

150 ¢ Dickmilch oder Naturjoghurt 3,5%F.
50¢g Saure Sahne
1 Zitrone
Salz ,Pfeffer
1 Prise Zucker

Etwas Orangensaft tiber die Rosinen gieBen und ziehen lassen.

Den Fenchel waschen, halbieren und in feine Streifen schneiden(das
Fenchelgrin zurtckbehalten). Apfel waschen, und ebenfalls in kleine
Stlicke schneiden.

Fenchel, Apfel und Rosinen mischen. Dickmilch oder Naturjoghurt,
Saure Sahne, Zitronensaft, Pfeffer, Salz, Zucker verriihren und Uber die
Rohkost geben.

Abschmecken und mit Fenchelgrin bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person:

kcal/ kJ: 110/456
Eiweil3: 59
Fett: 49
Kohlenhydrate: 39
Calcium: 201 mg
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Gemusesalat grin-weif3

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

400 g Broccoli Therme
400 g Blumenkohl
150 ml Gemiusebrihe (Instant)
150 g Joghurt 1,5% Fett
709 saure Sahne 10% Fett
2 EL Obstessig
Saft von V2 Zitrone
2TL  Honig
Curry, Salz, Pfeffer
2 Bund Frihlingszwiebeln
1 Bund Schnittlauch

&

Broccoli und Blumenkohl in kleine Rdschen teilen, waschen und in der
GemuUsebrihe zugedeckt bei maBiger Hitze in 5-10 Minuten bissfest
dinsten. Abgief3en und abklhlen lassen.

Joghurt, saure Sahne, Obstessig, Zitronensaft und Honig verriihren und
mit Curry, Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

Die Broccoli- und Blumenkohlréschen vorsichtig mit der Sauce mischen.
Die FriOhlingszwiebeln in didnne Streifen, den Schnittlauch in Ringe
schneiden. Zusammen Uber den Salat streuen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ 111/466
Eiweil3: 8¢
Fett: 59
Kohlenhydrate: 8¢
Calcium: 210 mg

98



Grunkernsalat

Zutaten flr 4 Personen:
Bad
150 g Joghurt 1,5% Fett Thams
1 EL Ol z.B. Rapsaol
Zitronensaft
Senf, Paprika, Krauter, Salz
60 g Grlnkern

&

200 ml Gemusebrihe
500 g Fenchel
100 g Birne

100 g Gouda 45%.F.i.Tr.
1TL Leinsamen
1TL Sesam

Aus Joghurt, Ol, Zitronensaft und den Gewiirzen eine Marinade
herstellen.

Grinkern in Gemusebrihe bei geringer Hitze ca. 50 Minuten ausquellen
oder im Dampfdrucktopf ca. 20 Minuten garen und abkihlen lassen.
Derzeit Fenchel waschen und in Streifen schneiden, Birne waschen und
achteln, Gouda klein wdarfeln. Alles zusammengeben und mit der
Marinade vermengen und Sesam und Leinsamen unterheben.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 242 /1016
Kohlenhydrate: 189
Eiweil: 14 ¢
Fett: 129
Calcium: 414 mg
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Gemiisespaghetti-Salat mit Avocadocreme %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
1 Avocado gty
Zitrone AR
o Knoblauchzehe w’
Wasser
1TL Honig

2 TL Dijon-Senf/Senf
1 EL Walnussol
1 EL Kapern
Petersilie, Basilikum, Thymian
Salz, Pfeffer
300 ¢ Karotte
300 g Zucchini

1-2 Frahlingszwiebeln
100 g Mais ( ca. 2 Dose)
Rucola

Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch aus der Schale heben und
mit Zitronensaft betrdufeln. Knoblauch schélen und mit 6 EL Wasser,
Honig und Senf zur Avocado geben. Alles zu einer glatten Creme
plrieren. AnschlieBend das Walnussdl und die gehackten Kapern
unterheben. Mit gehackten Krautern (Petersilie, Basilikum und Thymian)
mischen und mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.

Karotte, waschen und schalen. Die Zucchini waschen. Beides mit einem
Spiralschneider in spaghettidinne Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Mais abgie3en und gut
abtropfen lassen. Rucola waschen, trocken schuitteln und die groben
Stiele entfernen.

Karotte, Zucchini, Frihlingszwiebel und Mais in einer Schissel mit der
Avocadocreme vermischen. 1/3 des Rucola vorsichtig unterheben. Mit
dem restlichen Rucola den Salat garnieren.

Nahrwerte pro Portion:

kcal/KJ: 130/544
Eiweil3: 49
Fett: 49
Kohlenhydrate: 13 ¢
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Hirsesalat

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

709 Saure Sahne Therme
100 g Joghurt 3,5 % Fett
100 g Hirse @
200 ¢ Gemlusebrihe (Instant)
Nelke
100 g Moéhren
etwas GemuUsebrihe (Instant)

100 g Lauchzwiebeln
50 ¢ roter Paprika
o Avocado
VZ Zitronen
Salz, Pfeffer
Kimmel, Koriander, Curry
Schnittlauch Petersilie

Hirse mit GemUsebrihe und Nelke ca. 20 - 30 min kécheln (ausquellen)
und abklhlen lassen.

Moéhren in Scheiben schneiden, in wenig Gemusebrihe bissfest garen
und abkuihlen lassen.

Flr das Dressing Saure Sahne und Joghurt gut vermischen mit Kimmel,
Koriander, Curry, Salz und Pfeffer abschmecken.

Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden, Paprika waschen und in
Streifen schneiden, Avocado schélen vom Stein entfernen und in Stlicke
schneiden, sofort mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Gemuse und Hirse mit dem Dressing vermischen, abschmecken und mit
Petersilie und Schnittlauch garnieren

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ: 179/750
Kohlenhydrate: 21 g
Eiweil3: 59
Fett: 8¢

Calcium: 92 mg
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Indischer Currysalat

Zutaten fUr 4 Personen:
Bad
200 g Tofu Therme.
150 g Bananen (ohne Schale)
150 g rote Apfel
2 EL Zitronensaft
100 g Joghurt 1,5% Fett
100 g saure Sahne 10% Fett
1TL Currypulver
Pfeffer
Salz
etwas Zucker od. Honig

&

Den Tofu in feine Streifen. schneiden. Die Bananen schéalen und in
Scheiben schneiden. Die Apfel waschen, achteln und ohne Kerngehause
warfeln. Die Bananen und Apfeln mit dem Zitronensaft mischen.

Den Joghurt, die saure Sahne und den Curry cremig rihren, mit dem
Pfeffer, wenig Salz und Zucker abschmecken.

Dann den Tofu mit den Frichten und der Joghurt-Sahne-Creme
vermengen. Den Salat mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

Nahrwert pro Person:

kcal/kJ: 160/ 668
Eiweil3: 99
Fett: 749
Kohlenhydrate: 159
Calcium: 69 mg

102



Karottensalat in Orangensauce @

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
1 Stiick Ingwerwurzel ey
800 ¢ Karotten %
2EL Ol z.B. Rapsdl

Salz, Pfeffer (weif3)
1 Prise Cayennepfeffer
125 ml Orangensaft

1EL Honig
Zitronensaft
Koriander

1 Orange

Ingwer schalen und fein klein schneiden. Karotten schalen und in dinne
Scheiben scheiden. Beides in heiBem Ol andinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Cayennepfeffer wirzen. Mit Orangensaft aufgieBen und ca. 10
Minuten dinsten. Honig und Zitronensaft zugeben. Etwas durchziehen
lassen. Mit Koriander bestreuen und mit Orangenfilets garnieren.
Lauwarm servieren.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 135/ 567
Kohlenhydrate: 18 ¢
Eiweil3: 39
Fett: 69
Calcium: 101 mg
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Kartoffelsalat rot- griin

Zutaten far 4 Personen:
Bad

800 g festkochende Kartoffeln Therme.
200 ¢ Mohren
200 ¢g grane Erbsen ( frisch oder tiefgekunhlt)
150 g Joghurt 3,5% Fett

2TL Zitronensaft

Salz nach Belieben

1TL Senf

1TL Apfeldicksaft

2 EL saure Sahne 10 % Fett

&

Jeweils getrennt die Kartoffeln in der Schale und die ganzen Mé&hren
knapp gar kochen, schalen und in Wurfel schneiden. Die Erbsen etwa 5
Minuten garen. Alles auskihlen lassen.

Alle Zutaten fiir die Sauce grindlich miteinander vermischen.

Die Sauce Uber den Salat gieBBen, vorsichtig durchheben und

2 - 1 Stunde durchziehen lassen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ 239/1002
Eiweil3: 10g
Fett: 3¢
Kohlenhydrate: 43 ¢
Calcium: 102 mg
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Kohlrabi-Rohkost

Zutaten fur 4 Personen:

150 g

259
2 TL
2 EL

1
1

Fir das Dressing Joghurt, Zitronenschale, Nisse, Ol und Essig gut
verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kohlrabi waschen, schéalen und mit der Kiichenmaschine grob raspein.
Den Apfel waschen, trockenreiben, vierteln, entkernen und ebenfalls

Joghurt 1,5% Fett
Zitronenschale
gehackte Haselnisse

Ol (z.B. Rapsdl, Nussél)

Essig

Salz, Pfeffer
Kohlrabi
rotschaliger Apfel

frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch)

grob raspeln.

Sofort

Kohlrabi

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 433/104
Kohlenhydrate: 79
Eiweil3: 49
Fett: 649
Calcium: 88 mg

und den Apfel
abschmecken und frische Krauter zugeben.
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dem Dressing vermischen,

o

Bad
Waldsee
Therme

&



Krautersalat

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

1 mehlig kochende Kartoffel Therme
Salz
125 ml GemuUsebrihe
2EL  Apfelessig
1 EL mittelscharfer Senf

&

Pfeffer
1 EL Ol, z. B. Walnussdl, Rapsol
2 EL Kapern

1 Kopf Lollo Rosso oder anderen Blattsalat
2 groBe Tomaten (2009)

40 g Walnusskerne
1 Bund Petersilie

(Ya Bund Minze)

Die Kartoffel waschen und im Schnellkochtopf ca. 12 min oder in Wrfel
geschnitten in wenig Salzwasser zugedeckt ca. 20 min garen. Abgief3en,
ausdampfen lassen, pellen und durch die Kartoffelpresse driicken. Den
Kartoffelschnee abkihlen lassen. Mit Brihe, Essig, Senf, Salz, Pfeffer,
Ol und Kapern verriihren.

Den Salat mundgerecht zerteilen und waschen. Die Tomaten waschen,
die Stielansatze entfernen und das Fruchtfleisch in Achtel schneiden. Auf
dem Salat verteilen. Die Nisse hacken.

Die Petersilie (und Minze) waschen, trocken schutteln und hacken. Unter
das Kartoffeldressing rihren. Den Salat mit dem Dressing verrihren und
mit den Walnissen bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 122/512
Kohlenhydrate: 79
Eiweil3: 39
Fett: 99
Calcium: 26 mg
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Linsensalat mit Mango und Feta %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad
150 g Berglinsen ey
1 kleine Karotte AT
1 Zwiebel
300 ml Gemusebrihe
1/2 Mango
100 g Feta
4 EL  WeiBweinessig
2 EL Olivendl
Salz

150ml Orangensaft

Die Linsen Uber Nacht in kaltem Wasser einweichen, abtropfen lassen.
Die Karotte und die Zwiebel putzen, schalen und in kleine Wurfel
schneiden.

In einer Topf die Zwiebel und Karotte ohne Fett leicht anbraten und mit
der GemuUsebrihe abléschen. AnschlieBend die Linsen ca.10-15 Min. mit
garen.

Mango waschen, schélen und in kleine Warfel schneiden.

Feta ebenfalls in kleine Wirfel schneiden.

FUr das Dressing Essig, Ol, Salz und Orangensaft mischen und Uber
Mango- und Fetawdrfel gie3en.

Das fertige Linsengemise zu Mango und Feta geben und vorsichtig
mischen. Vor dem Servieren nochmal abschmecken.

Nahrwerte pro Portion:

kcal/KJ 280/1176
Eiweil3: 13 ¢
Fett : 14 g
Kohlenhydrate: 21g
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Linsen-Walnuss-Salat @

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad

150 g Berglinsen/ od.Alb-Linsen ey
300 ml GemuUsebrihe (Instant) @)\

2 EL WalnUsse

1 Knoblauchzehe

3 Frihlingszwiebel

1 Rote Paprikaschote

Petersilie

2 EL Balsamico
1 EL Ol, z. B. Walnussol und/oder Olivendl
Pfeffer, Salz

Linsen in der doppelten Menge Gemdisebrihe ca. 20 Minuten kochen.
Aus Salz, Pfeffer, Essig und Ol in der Zwischenzeit ein Dressing
zubereiten.

Die Frihlingszwiebeln putzen und in diinne Scheiben schneiden. Paprika
putzen, klein wirfeln und zur Marinade geben.

Knoblauch und Petersilie fein hacken und ebenso zum Salat geben.

Die gekochten Linsen abgieBen und mit den vorbereiteten Zutaten
vermischen.

Die WalnUsse in einer Pfanne ohne Fett anrésten und Uber den Salat
streuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 263 /1103
Kohlenhydrate: 23 ¢
Eiweil3: 119
Fett: 13 ¢
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Marokkanischer Karottensalat %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad

400 g Mohren Thana

2 EL Ql, z. B. Olivendl und/oder Rapsol N

1TL Currypulver 4

4 EL Zitronensaft

2 EL Wasser
1 EL Rosinen
Petersilie

2 EL Sonnenblumenkerne
Pfeffer, Salz

Die Mbhren, waschen, schéalen und in Scheiben oder Stifte schneiden.
Die Rosinen etwas zerkleinern, dann mit dem Wasser in ein Schalchen
geben und einweichen. Wasser aufbewahren, nicht weggiel3en.

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Méhren dazugeben und mit
Currypulver bestauben. Kurz dinsten.

Den Saft einer Zitrone auspressen und mit den Rosinen und dem
Rosinenwasser zu den Mo6hren in den Topf geben. Mit Pfeffer und Salz
wilrden und ca. 5 Minuten bei niedriger Hitze ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie hacken und die Sonnenblumenkerne in
einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Den warmen Moéhrensalat in eine Schissel umfillen und mit Petersilie
und den Sonnenblumenkernen vermischen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 123/517
Kohlenhydrate: 129
Eiweil3: 29
Fett: 79
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Mohrenfrischkost mit Avocadocreme %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad

600 g Méhren T

1 Stlck Ingwer (ca. 1 cm breit) A

1 Prise Koriander A 4

2 EL Rosinen
Saft von 2 Orange oder
40 ml Orangensaft

1 reife Avocado

759 Joghurt (3,5% Fett)

Saft von 2 Zitrone
Pfeffer, Salz

2 EL Sonnenblumenkerne

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb résten.

Rosinen in Orangensaft einweichen.

Avocado schalen, Kern entfernen und mit Joghurt, Zitronensaft,
Pfeffer und Salz pirieren.

Moéhren waschen, putzen und grob reiben (zum Beispiel mit einer
Kichenmaschine). Den Ingwer klein hacken.

Alle Zutaten mischen. Den Salat mdglichst 10 min durchziehen lassen.
Sonnenblumenkerne zum Schluss dariiber geben.

Tipp: Die Mohrenfrischkost mit einigen Salatblattern dekorieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 173/724
Kohlenhydrate: 159
Eiweil3: 59
Fett: 109

Calcium: 105 mg
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Nussiger Fenchel-Apfel-Salat @

Zutaten far 4 Personen: .
Bad

40 g Walnusskerne T

2 Fenchelknollen (a 150 g) AT

2 Apfel A 4

4 EL  Apfelessig
Pfeffer, Salz

1TL Zucker

2 EL Rapsol

Die Walnusskerne fein hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht
anrosten. )

Den Essig mit Salz, Pfeffer, Zucker und Ol zu einer Vinaigrette
verquirlen.

Den Fenchel waschen. Die braunen Stellen evtl. entfernen und in feine
Streifen schneiden (z. B. mit einer Kichenmaschine). Die Apfel
waschen, vierteln und das Kerngehause entfernen. Die Viertel klein
warfeln. Fenchelstreifen und Apfelwirfel mischen.

Die Vinaigrette Gber den Salat traufeln und 10 Min. ziehen lassen. Die
Walnusskerne Uber den Salat streuen.

Tipp: Wenn Sie beim Apfelkauf die Auswahl haben, wahlen Sie eine
sliBe saftige Sorte, beispielsweise Royal Gala, Braeburn oder Jonagold.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 167/698
Kohlenhydrate: 11¢g
Eiweil3: 39
Fett: 129

Calcium: 94 mg
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Quinoasalat mit Gemiise

Zutaten fur 4 Personen:

150 g
400 ml
200 ¢
150 g

]

1

2 EL

1 EL

Kreuzkimmel
Koriander

Quinoa
GemuUsebrihe (Instant)
Schwarzwurzeln
Zuckerschoten

rote Paprikaschote
gelbe Paprikaschote
Rapsol

Salz

Honig

Bad
Waldsee
Therme

&

Saft von 2 Limetten oder 1 Zitrone

Kreuzkimmel und Koriander in einem Topf kurz anrdsten, Quinoa
zugeben, kurz mitrésten. Etwa 350 ml Gemusebrihe angieBen, 20-25
min garen und etwas ausquellen lassen.

Schwarzwurzeln 5 min in ca. 100 ml Gemusebrihe diinsten, danach die
Zuckerschoten hinzufligen und bissfest dinsten.

Aus Ol, Salz, Honig und Zitronen- oder Limettensaft eine Sauce

herstellen.

Paprika halbieren, entkernen und in kleine Wrfel schneiden.
Alles miteinander mischen, mdglichst 20 min durchziehen lassen.
Tipp: Verfeinern Sie den Salat mit 2 EL Rosinen!

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 211/883
Kohlenhydrate: 329
Eiweil3: 9¢
Fett: 59
Calcium: 112 mg
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Quinoasalat ,,Mediterran®

Zutaten fur 4 Personen:

100 g
200 ¢
150 g
759
100 g
1 EL
2 EL
2 EL

Je1TL

Quinoa

Cocktailtomaten (oder 1 roter Paprika)
Zucchini

Mais

Gouda

Olivenol

Balsamico-Essig (hell)
Wasser

Krautersalz

Basilikum, Oregano, Thymian
Petersilie

Bad
Waldsee
Therme

&

Quinoa abbrausen und in doppelter Menge Gemiusebriihe garen,
abgie3en und abkihlen lassen.
Cocktailtomaten halbieren und den Strunk entfernen. Die Zucchini
waschen und in kleine Wrfel schneiden.
Quinoa mit Tomaten, Zucchini, Mais und dem gewdurfeltem Gouda
vermengen.
Ol mit Essig, Wasser, Krauter und Gewdrzen verrihren und Ober den
Salat geben.

Nahrwerte pro Person:

kcal/ kJ: 273/1143
Eiweil3: 13 ¢
Fett: 129
Kohlenhydrate: 299
Calcium: 237 mg
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Quinoa-Tomaten-Zucchinisalat mit Mohren-Ingwer-Dressing @

Zutaten flr 4 Personen: .
Bad

150 g Quinoa T
300 ml GemuUsebrihe (Instant) AT

2 kleine Zucchini

2 Tomaten

Petersilie
1 Mobhre

1 Stlck Ingwer (ca. 1 cm)

2 EL Sonnenblumenkerne

2 EL Sesamsamen

2EL Ol z.B. Olivendl

2 EL Zitronensaft

1 EL Sojasauce
Zucker od. Honig
Pfeffer, Salz

Sonnenblumenkerne und Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrésten

In einem Topf Gemdisebriihe zum Kochen bringen und den Quinoa
abgedeckt ca. 20 Minuten garen.

Tomate und Zucchini waschen und in Wirfel schneiden.

Karotte fein reiben, den Ingwer fein wirfeln und mit Olivendl,
Zitronensaft, Sojasauce und den Gewilrzen vermischen und ein
Dressing herstellen.

Den gegarten Quinoa mit dem Gemuse und der Marinade vermischen
und mit den gerésteten Saaten garnieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 277 /1158
Kohlenhydrate: 32 ¢
Eiweil3: 99

Fett: 119
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Roter Couscoussalat mit Krautern %

Zutaten fUr 4 Portionen: .
Bad
150 g Couscous T
300 ml Tomatensaft A
1 Zitrone 4
3 EL Olivenol
1 Zucchini

Salz, Pfeffer
2 EL  gehackte glatte Petersilie, Minze oder Basilikum
3 Tomaten

Krautersalz

Couscous mit kochendem Tomatensaft und Zitronensaft GbergieBen und
ca. 10 Min. quellen lassen. Mit einer Gabel vorsichtig lockern.

Zucchini langs halbieren, erst in Scheiben, dann in Stifte  schneiden,
mit dem Couscous mischen und das Ol dazugeben.

Die Krauter waschen und grob hacken, die Tomaten warfeln und beides
unter den Couscous geben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Bis zum servieren ca.60 Min. ziehen lassen.

Nahrwerte pro Portion:

kcal/KJ 248/1039
Eiweil3 99
Fett 49
Kohlenhydrate 44 ¢

Calcium 55 mg
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Rote- Bete -Kartoffelsalat %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
250 ¢ Salatkartoffeln (festkochend) T
300 ¢ Rote Bete frisch od. gekocht AE
3 Friihlingszwiebel 4
3 Gewdlrzgurken
1 Knoblauchzehe

2 EL Balsamico, weif3
2EL Ol z.B. Leindl od. Rapsdl
2 EL Kartoffelwasser
Pfeffer, Salz
1 TL Senf
Petersilie

Die Salatkartoffeln waschen, schélen, in 1 cm gro3e Wiirfel schneiden
und in kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten garen. Restliches
Kochwasser zuriick behalten, nicht weggief3en.

Die Rote Bete mit Schale separat in einem Topf gar kochen oder bereits
gegarte, geschélte Knollen einsetzen.

Rote Bete in diinne Stifte schneiden.

Aus Essig, Ol, Senf, Kartoffelwasser, Pfeffer und Salz ein Dressing
herstellen.

Frihlingzwiebel waschen, in Ringe schneiden. Den Knoblauch fein
warfeln, die Gewlrzgurken in Scheiben schneiden. Alles zusammen zum
Dressing geben.

Petersilie waschen und fein hacken.

Die Kartoffeln etwas abkuhlen lassen, aber noch warm mit dem Dressing
und den Ubrigen Zutaten vermischen.

Den Salat gut durchziehen lassen und vor dem servieren eventuell
nochmals abschmecken.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 132/553
Kohlenhydrate: 179
Eiweil3: 39

Fett: 59
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Rohkostsalat mit
Zitronen-Joghurt-Dressing

Zutaten fur 4 Personen: Bad

Waldsee
Therme

6 EL Naturjoghurt (1,5 % Fett)
2TL Zitronensaft
1TL Zucker
Salz, Pfeffer
2EL Ol z. B. Rapsdl

&

1 kleine Zucchini
2 Salatgurke
1 Moéhre
Tomaten

Den Joghurt mit Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer verquirlen. Das Ol
unterrthren.

Die Zucchini und die Gurke waschen, putzen, und in diinne Scheiben
hobeln (z. B. mit einer Klichenmaschine). Die Md&hren putzen, dinn
schalen und raspeln. Die Tomaten waschen, die Stielansatze entfernen
und klein wirfeln.

Den Salat mit dem Dressing vermischen.

Tipp: Verfeinern Sie den Salat mit frischen Minzeblattchen!

Nahrwert pro Person:

Kcal /KJ: 75/315
Kohlenhydrate: 59
Eiweil3: 29
Fett: 69
Calcium: 44 mg
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Rucolasalat mit Mohren und Birnen

Zutaten flr 4 Personen:
Bad
2EL  WalnuBkerne Theod
2 EL Apfeldicksaft
200 ¢ Naturjoghurt (1,5 % Fett)
4 EL Obstessig
Salz, Pfeffer

&

Iz Staudensellerie
100 ¢ Rukola (oder Blattsalat)
2 Moéhren
1 Birne

WalnuBkerne in einer Pfanne ohne Fett anrésten und danach zerhacken.
Apfeldicksaft, Joghurt und Essig glatt verrihren. Mit Pfeffer und etwas
Salz abschmecken.

Staudensellerie waschen, in feine Ringe schneiden und dazugeben.
Mohren putzen, raspeln und dazugeben. Birnen waschen, trockenreiben,
vierteln und das Kerngehause entfernen. Birnenviertel quer mit der
Schale in dinne Scheiben schneiden und ebenfalls darunter mischen.
Rukola waschen, verlesen, grobe Stiele entfernen. Die Blatter
mundgerecht zerschneiden und auf einer Platte anrichten. Weitere
Salatzutaten dariber gieBen und den Salat mit den Walnlissen
garnieren. Rasch servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 101/423
Kohlenhydrate: 12¢
Eiweil: 49
Fett: 49

Calcium: 121 mg
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Selleriesalat

Zutaten fur 4 Personen:

o

Bad
Waldsee

300 ¢ Knollensellerie Therme
1TL Zitronensaft @
1 rote Paprikaschote
2EL  WeiBweinessig
1 TL Senf
1 Prise Zucker
Salz

Pfeffer aus der Muhle
Paprikapulver
2 EL Walnussol

Aus Essig, Senf, Zucker, Salz, Pfeffer, Paprika und Ol eine Salatsauce
herstellen.

Sellerie schélen, fein raspeln und mit Zitronensaft betraufeln

Paprika in sehr kleine Stifte schneiden und zusammen mit dem Sellerie
in die Marinade geben!

Gut durchziehen lassen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 123/518
Kohlenhydrate: 49
Eiweil3: 29
Fett: 649
Calcium: 41 mg
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Spaghetti-Tomaten-Salat %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad
200 g Vollkornspaghetti T
Salz T
200 ¢ Ruccola @
4 kleine Tomaten
1 Knoblauchzehe
10 grane Oliven
2 EL Olivenol

2 Tasse GemlUisebrihe

3 EL Zitronensaft
Pfeffer

2 EL Hartkase

Spaghetti in Salzwasser ,al dente“ kochen. Ruccolablatter verlesen, evitl.
zerkleinern. Tomaten achteln. Knoblauchzehe schéalen und mit Oliven,
Olivendl, Gemusebrihe, Zitronensaft und Pfeffer im Mixer oder mit dem
Plrierstab zerkleinern. Die Sauce behutsam mit Spaghetti, Ruccola und
den Tomatenachteln vermischen und mit Kase bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ 248 /1042
Kohlenhydrate: 339
Eiweil3: 119
Fett: 849
Calcium: 172 mg
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Turkischer Bulgursalat

Zutaten fur 4 Personen:

o

Bad
Waldsee

300 ml Gemiusebrihe (Instant) Therme
200 ¢ Bulgur
3 reife  Tomaten (300g)
2 Lauchzwiebeln
je 2 rote und griine Paprikaschote
2 Bund Petersilie
2-4 EL Tomatenmark
3 EL Zitronensaft
2 EL Olivendl
Salz, Pfeffer

e

Die GemUsebriihe in einem Topf aufkochen, den Bulgur einriihren. Den
Topf vom Herd nehmen, den Bulgur zugedeckt 25 Minuten ausquellen
lassen. Inzwischen Stielansatze der Tomaten entfernen, Tomaten kurz
Uberbrihen, hauten, quer halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch
klein wirfeln.

Die Lauchzwiebeln waschen und putzen, in 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Paprikaschoten waschen und putzen, in kleine Stlcke
schneiden. Petersilie waschen und die Blattchen hacken. Tomatenmark,
Zitronensaft, Olivendl, Salz, Pfeffer und gehackte Petersilie verriihren
und unter den Bulgur mischen. Tomaten, Lauchzwiebeln und
Paprikaschoten dazugeben und untermengen. Bis zum Servieren etwas
durchziehen lassen. Nach Belieben noch einmal abschmecken.

Nahrwert pro Person:

kcal/kJ 232/ 970
Eiweil3: 69
Fett: 69
Kohlenhydrate: 3849

Calcium: 28 mg
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Tomaten-Gurken-Salat mit Mais

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

200 ¢g Mais (frisch, tiefgekihlt oder aus der Dose) Therme
4 Tomaten
200 g Salatgurke
50 ¢ Zwiebeln
2 EL Obstessig
Salz nach Belieben

&

If_’feffer
1% EL Ol z.B. Rapsol
1 Knoblauchzehe

etwas gehackte Petersilie

Frischen Mais vom Kolben lésen und gut 5 Minuten in Salzwasser
kochen, in ein Sieb schitten und kalt abbrausen; Dosenmais abtropfen
lassen. Tomaten und Gurke waschen. Die Tomaten in Wirfel, die Gurke
langs halbieren und in Scheiben schneiden.

Essig und Pfeffer verriihren, das Ol zugeben. Knoblauch und gehackte
Petersilie untermischen.

Tomaten, Gurke und Mais mit der Sauce vermischen und V4 Stunde
durchziehen lassen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ 222/932
Eiweil3: 69
Fett: 69
Kohlenhydrate: 369
Calcium: 30 mg
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Waldorfsalat

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

6 EL  Joghurt (1,5% Fett) Therme.
4 EL Zitronensaft
1 Prise Salz @
1TL Honig

30¢g Walnulsse

500 g Knollensellerie
1 Apfel

90 g Ananas, frisch oder Konserve

4 Walnusshélften

Flr das Dressing Joghurt, Zitronensaft, Salz, und 1TL Honig vermischen.
30g Walntsse hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrésten, abklhlen
lassen.

Sellerie schélen und fein raspeln, z. B. mit einer Kiichenmaschine. Den
Apfel waschen, mit der Schale raspeln. Sellerie und Apfel sofort mit dem
Dressing und den angerdsteten Walnlissen vermischen.

Ananas in kleine Stlicke schneiden und dazugeben. Alles abschmecken.
Waldorfsalat mit 4 Walnusshélften verzieren.

Tipp: Ananas kdnnen durch Mandarinen-, Orangenfilet, Trauben oder
durch einen weiteren Apfel ersetzt werden.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 141/590
Kohlenhydrate: 139
Eiweil3: 59
Fett: 79
Calcium: 131 mg
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Warmer Brokkolisalat @

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad
250 g Salatkartoffeln ey
Salz A
1TL Kapern
2 Frihlingszwiebeln
2 TL Salz
Pfeffer

2 TL Zucker

2EL  Weinessig

1TL Ol z. B. Olivendl , Rapsél

1 EL  Sahne oder Dickmilch (3,5 % Fett)
500 ¢ Broccoli

4 EL Essig, Salz

Die Salatkartoffeln waschen, schalen, in 1 cm groBe Wirfel schneiden
und in kochendem Salzwasser etwa 8 Minuten garen. Die Kapern
hacken.

Aus Salz, Pfeffer, Zucker, Essig und 4 EL Wasser ein Dressing
zubereiten. Wenn die Gewdlrze sich aufgelést haben, das Ol und die
Sahne oder Dickmilch unterriihren.

Die gekochten Kartoffeln abgieBen und in eine Schissel geben.

Die Frahlingszwiebeln putzen und in diinne Scheiben schneiden.

Den Broccoli in kleine Rdschen teilen und im Salz-Essig-Wasser
zugedeckt 6 Minuten bi3fest dinsten.

Die gegarten Broccoliroéschen mit einem Drahtl6ffel aus dem Wasser
nehmen und heil3 zu den Kartoffeln geben. Mit den restlichen Zutaten
und dem Dressing vermischen.

Tipp: Dieser Salat schmeckt auch gut mit Blumenkohl oder Romanesco.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 103/427
Kohlenhydrate: 14 ¢g
Eiweil3: 69
Fett: 39
Calcium: 81 mg
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Zucchinisalat

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

Va Liter Gemusebrihe (Instant) Therme
1% TL Rosmarinnadeln @

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft
1EL Balsamico Essig
Jodsalz (Meersalz)
Pfeffer
1TL mittelscharfer Senf
300 g kleine junge Zucchini

16 Kirschtomaten oder 4 kleine Tomaten
1 rote Paprikaschote
150 g Ruccola oder anderen Salat

Flr die Vinaigrette die Gemisebriihe mit 1 TL Rosmarinnadeln erhitzen
und 3-5 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Dann etwas
abkdhlen lassen. Gepresste Knoblauchzene und den restlichen
Rosmarinnadeln mit der Brihe, dem Ol, Zitronensaft, Essig, Salz, Pfeffer
und Senf verrihren.

Die Zucchini waschen, abtrocknen und putzen. Dann mit dem
GemuUsehobel in dinne Scheiben schneiden und mit der Vinaigrette
vermischen. Zugedeckt bei Zimmertemperatur 1 Std. ziehen lassen.

Die Tomaten und die Paprikaschote waschen und abtrocknen. Die
Tomaten vierteln. Die Paprikaschote halbieren, putzen und in dinne
Streifen schneiden. Beides locker unter den Zucchinisalat heben. Den
Ruccola oder anderen Salat putzen und auf die Teller oder Platte
verteilen und den Zucchinisalat darauf betten.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ 87/367
Eiweil3: 39
Fett: 69
Kohlenhydrate: 69
Calcium: 96 mg
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Zucchini-Kohlrabi-Salat mit Kresse

Zutaten fur 4 Portionen:

2 EL

2 EL

1 EL
2-3 EL

1TL

1
200 ¢
200 ¢

1 Beet

Saure Sahne
Naturjoghurt
Lein- oder Rapsol
Balsamicoessig, hell
Dijon-Senf, Senf
Knoblauchzehe
Zucchini

Kohlrabi / Sellerie
Kresse

Salz

Pfeffer

o

Bad
Waldsee
Therme

e

Fir das Dressing saure Sahne, Naturjoghurt, Ol, Balsamicoessig und
Senf verrihren. Mit gewdirfeltem Knoblauch, Salz und Pfeffer wirzen.
Zucchini waschen und Kohlrabi schélen. Beides grob in die Salatsauce

raspeln.

Kresse abschneiden und halftig unter den Salat mischen bzw. dartber

streuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ
Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate

Calcium

65/275

39

49

49
109 mg
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Zucchinisalat in Kdsecreme %

Zutaten far 4 Personen .
Bad

10 g Ol z.B. Rapsdl T

Essig AT

50¢ Frischkase %

100 g Joghurt 1,5% Fett
Oregano, Pfeffer, Kerbel, Salz

250 g Endivien oder Eisbergsalat

50 ¢ Lauch
200 ¢ roter Paprika
200 ¢ Zucchini
Ol, Frischkase, Essig, Joghurt und die Gewiirze zu einer Salatsauce
vermischen.
Endivien oder Eisbergsalat waschen und in Streifen schneiden, Paprika
in Streifen schneiden, Zucchini in Scheiben schneiden oder raspeln.
Alles locker mischen und die Salatsauce vorsichtig unterheben.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ 106 / 445
Kohlenhydrate: 59
Eiweil3: 59
Fett: 79
Calcium: 105 mg
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Salatsaucen: %

Buttermilchdressing .
Bad
Zutaten fiir 4 Personen: gty
A
160 ml Buttermilch %
2 EL Zitronensaft
2 EL Rapsol

frisch gehackter Dill
Alles gut miteinander vermischen.

Passt zu: Blattsalat, Chicorée, Maissalat

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ: 40/163
Eiweil3: 19
Fett: 39
Kohlenhydrate: 29

Italienische SalatsoBe
Zutaten fur 4 Personen:

4 EL Wasser
2 EL Balsamico — Essig
1 zerdriickte Knoblauchzehe
2 EL Olivendl
Salz, Pfeffer, wenig Zucker oder Honig
Schnittlauch, Petersilie

Alles gut miteinander vermischen.

Passt zu: Blattsalat, Paprika, Tomate, Artischocke

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ: 44/185
Eiweil3: 0g
Fett: 59
Kohlenhydrate: 0g
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Krauter-Joghurt-Dressing %

Zutaten flr 4 Personen: .
Bad
100 g Joghurt 1,5 % Fett T
2 EL Essig A
etwas Senf \ i
kleingeschnittene Krauter z.B. Schnittlauch, Petersilie,
Estragon

evtl.1 Prise Kurkuma oder Curry
Salz, Pfeffer, wenig Honig
1 zerdrlickte Knoblauchzehe
2 EL Rapsol

Alles gut miteinander vermischen.

Passt zu: Blumenkohl, Brokkoli, Chinakohl, Blattsalat

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 36/152
Eiweil3: 19
Fett: 39

Kohlenhydrate: 2 g
Senfmarinade
Zutaten flr 4 Personen:

4 EL Wasser
2 EL Krauteressig

1TL Senf

Salz, Pfeffer
1 Gewdulrzgurke, fein gehackt
2 EL Rapsol

Alles gut miteinander vermischen.

Passt zu: Fenchel, Eier, Gurke, Mais, Blattsalat

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ: 47/198
Eiweil3: 0g
Fett: 59
Kohlenhydrate: Og
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Dessert:

Apfelgriutze mit Himbeerpuree

Bad
Waldsee

Zutaten fur 4 Personen: Therme

&

400 g sauerliche Apfel ( z.B. Boskop)
4 EL trockener WeilBwein ersatzweise Wasser
4 EL Zitronensaft

1TL Zucker
1 Ml Bindemittel (z.B. Biobin, Nestagel, Guakernmehl)
200 g frische oder tiefgefrorene Himbeeren

Die Apfel schélen, vierteln und das Kerngehduse entfernen. Dann in
dicke Spalten schneiden. Den WeiBwein oder das Wasser, Zitronensaft,
Nelkenpulver, Zucker und die Apfelspalten bei schwacher Hitze etwa 5
Minuten halbweich diinsten.

Die Apfelspalten mit einem Schaumléffel vorsichtig herausnehmen.

Das Bindemittel in die FlUssigkeit einstreuen und unter Rihren andicken,
aber nicht mehr kochen lassen.

Die Apfel mit der angedickten Fliissigkeit vorsichtig vermischen und in
Schaélchen fiallen. Erst abkihlen und dann im Kihlschrank fest werden
lassen.

Die Himbeeren waschen oder auftauen und im Mixer purieren. Mit wenig
Zucker suBen. Das Himbeerplree Uber die Apfelgritze gieBen und
servieren.

Nahrwert pro Person:

kcal/kd 76/ 320
Eiweil3: 19
Fett: 19
Kohlenhydrate: 15¢
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Apfelgrutze mit Zimtjoghurt

Zutaten flr 4 Personen:
Bad
500 g Apfel Thena
Saft 2 Zitrone

200 ml Apfelsaft

1 EL Vollrohrzucker

1 Pack. Vanillezucker

1TL Zimt

1TL Starke

&

200 g Joghurt (1,5 % Fett)
Saft 2 Zitrone
1TL Zimt
1TL Vollrohrzucker (10 g)

Die Apfel waschen, vierteln und vom Kerngehduse befreien. Diese
Viertel in Scheiben schneiden. Die Zitrone auspressen.

Die Apfelscheiben mit der Halfte des Zitronensafts und dem Apfelsaft,
Zucker, Vanillezucker und Zimt aufkochen und kurz, bissfest garen.

Das Starkemehl mit wenig Wasser anrthren, in die Apfelmasse
einrbhren und einmal aufkochen, in Portionsschalchen fillen und
mdglichst 30 min kalt stellen.

Alle Zutaten fir den Zimtjoghurt miteinander vermischen und schaumig
rihren. Den Joghurt auf der Apfelgritze verteilen.

Tipp: Mit Zitronenmelisse garnieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 200/817
Kohlenhydrate: 41 g
Eiweil3: 29
Fett: 29

Calcium: 81 mg
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Apfel-Crumble mit Vanillequark %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad
400 g Apfel T
etwas Zitronensaft @
100 g Vollkornmehl
50 ¢ Butter

ca.1 EL  Zucker (nach Bedarf stif3en)
2 EL Mandelblattchen

Zimt
200 ¢ Magerquark
2 EL Wasser

ca.1 EL  Vanillezucker (nach Bedarf sti3en)
wenig Zitronensaft

Die Apfel waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Mit Zitronensaft
betraufeln, dass sie nicht braun werden. Apfelsticke in hitzebestandige
Schalchen flllen.

Aus Vollkornmenhl, Butter, Mandelblattchen, Zimt und Zucker mithilfe des
HandrUhrgerates Streusel herstellen.

Diese auf den Apfeln verteilen.

Den Backofen auf 180 °C Ober-Unterhitze (160°C Umluft) vorheizen.

Die Schalchen mit Apfel-Crumble auf Backblech stellen und ca. 20
Minuten backen

In der Zwischenzeit Magerquark mit Wasser, Zucker und Zitronensaft
glatt rGhren und zum Crumble servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 363/1516
Kohlenhydrate: 384
Eiweil3: 12 g
Fett: 16 ¢
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Beerenschichtspeise

o

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee
Therme

300 ¢ gemischte Beeren (Erdbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren frisch oder TK)

50¢ Zucker
1 EL Zitronensaft
1TL Johannisbrotkernmehl oder Guarkernmehl
300 ¢ Magerquark
1 Pack.  Vanillezucker
100 g Sahne
759 Cantuccini

&

Die Beeren vorsichtig waschen und verlesen, Erdbeeren putzen und
vierteln. TK- Beeren auftauen lassen. Die Halfte der Beeren mit 50g
Zucker und Zitronensaft fein purieren. Das Johannisbrotkernmehl
einrGhren und ca. 1 Minute gut durchrihren. Die Halfte der Minzblatter
waschen, in feine Streifen schneiden und in das Fruchtpiree geben, die
andere Halfte fur die Dekoration zurtcklegen.

den Quark mit Zitronenschale, Vanillezucker und Zucker verriihren. die
Sahne steif schlagen und unterheben.

Die Cantuccini in einem Gefrierbeutel mit einem Wellholz grob
zerdrlcken. Abwechselnd Quarkcreme, Kekse und Beeren in Glaser
schichten. Mit Quark abschlieBen und mit den Gbrigen Beeren bestreuen
und mit Minzblattern ausgarnieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 295/1235
Eiweil3: 139
Fett: 10g
Kohlenhydrate: 369
Calcium: 128 mg
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Beerengriitze mit Hiittenkése @

Zutaten far 4 Personen: .
Bad
300 g gemischte Beeren (frisch oder TK) T
50 ml Wasser AT
2 EL Speisestarke
50 ml Wasser
1 EL Zucker
300 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
150 g Huttenkase
1TL Vanillezucker
2 EL Zucker oder Honig ca. 2 EL nach Bedarf
Iz unbehandelte Zitrone
2 EL Sonnenblumenkerne

Beerenobst, 1 EL Zucker, 50 ml Wasser aufkochen und mit der in
weiteren 50 ml Wasser angerihrten Speisestarke leicht binden und in
Portionsschalchen fullen.

Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett anrbsten.
Naturjoghurt mit Hittenkase verrthren, mit Zucker, Vanillezucker,
Zitronensaft und etwas Zitronenschale abschmecken.

Die Joghurtcreme auf die Gritze flllen und mit den
Sonnenblumenkernen dekorieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 161 /675
Kohlenhydrate: 18 ¢
Eiweil3: 10 g
Fett: 59
Calcium: 126 mg
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Chai-Schoko-Pudding
Zutaten fir 4 Personen:
e\;.:ldsee
Ingwer Therme
1 Zimtstange
1 Nelke
1 Msp. Muskat
1 Msp. Kardamom,gem.

550 ml Milch 3,5 % Fett

&

2 EL Starke
2 EL Kakaopulver
2 EL Zucker

Ingwer schélen und in kleine Wurfel schneiden. Zimt und Nelke im Mdser
grob zerstof3en.

450ml Milch mit allen Gewirzen aufkochen und 10 Minuten auf der
ausgeschalteten Herdplatte ziehen lassen. Dann die Milch durch ein
Sieb gieBen, zurlick in den Topf geben und aufkochen.

Die restliche Milch mit Starke, Kakaopulver und Zucker glatt rihren und
mit einem Schneebesen in die kochende Milch rihren. Einmal aufkochen
lassen.

Den Pudding abfillen, abkihlen lassen und vor dem Servieren
ausgarnieren.

Tipp: Dekorieren Sie das Dessert mit

a) einer Mischung aus Mandelsplitter, Kokosraspel und Kakaonibs
b)Pfirsich-/Nektarinenspalten oder mit Mango-Fruchtsauce.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ 170/712
Eiweil3 69
Fett 69
Kohlenhydrate 23 ¢
Calcium 172 mg
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DinkelgrieBauflauf mit Sauerkirschsauce

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

1 L|ter M”Ch Therme
Prise Salz
250 ¢ Dinkelgrief3 @
80 g Butter
Vanillezucker
4 Eier

200 g Zucker
1 Glas Schattenmorellen
Speisestarke (z.B. Mondamin)

Milch und Salz aufkochen, den GrieB langsam unter RuUhren
hineingeben. Bei schwacher Hitze kurz quellen lassen.

Butter schaumig rUhren. Zucker, Eigelbe, Vanillezucker und den
GrieBbrei zugeben und die steif geschlagenen EiweilBe unterheben.
Alles in eine gefettete Auflaufform flllen, mit Butterflocken belegen und
bei 175°C backen, bis es goldbraun ist (ca. 30 Minuten).
Schattenmorellen mit Saft erhitzen und mit Speisestarke andicken und
evtl. stfBBen.

Nahrwert pro Person:

kcal/ KJ: 795/3329
Eiweil3: 229
Fett: 279
Kohlenhydrate: 116 g
Calcium: 355 mg
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Frischer Obstsalat mit Mohnjoghurt

Zutaten fur 4 Personen:
Bad
Waldsee

3 EL Mohnsamen Therme
100 ml Milch 1,5% Fett @
300 ¢ oghurt 1,5% Fett
etwas Vanillezucker

600 g Obst der Saison
1-2 EL  Zitronensaft

Den Mohnsamen mit der Milch in einem kleinen Topf aufkochen lassen
und ca. 10 Minuten ausquellen lassen. Den Mohn in eine kleine
Schussel umfullen und abkuhlen lassen.

Mohnmasse mit Joghurt und Vanillezucker vermischen und kaltstellen.
Obst in mundgerechte Stlicke schneiden und alles sofort mit Zitronensaft
betraufeln.

Den Obstsalat in Schélchen verteilen und den Mohnjoghurt
daribergeben.

Nahrwerte pro Person:

Kcal/KJ: 202/845
Kohlenhydrate: 28 ¢
Eiweil3: 8¢
Fett: 649
Calcium: 311 mg
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Fruchtgratin

Zutaten fUr 4 Personen :
4 Orangen oder anderes Obst E‘Zajf;?
2 Eier
2 geh. EL Puderzucker @
1 Pack. Vanillezucker

250 ¢g Magerquark
1TL weiche Butter
1 EL gehakte Pistazienkerne

Den Backofen auf 220°C vorheizen. Die Orangen heil3 waschen und von
einer Frucht die Schale fein abreiben. Die Orangen filetieren. Den Saft
auffangen. Die Eier trennen, Eiweil3 zu steifem Schnee schlagen. Eigelb
mit Puderzucker, Vanillezucker, abgeriebener Orangenschale und —saft
verrihren. Den Quark dazugeben und alles glattrihren. Den Eischnee
unter die Quarkmasse heben. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen,
Masse in die Form geben, Orangenfilets darauf legen. Gratin im Ofen
zunachst 10 Minuten backen. Dann die Temperatur auf 250°C hoch
schalten und das Gratin weitere 5 Minuten Uberbacken, bis die
Oberflache goldbraun ist. Mit Pistazien bestreut servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / kJ 229/ 962
Kohlenhydrate: 279
Eiweil3: 14 ¢g
Fett: 649
Calcium: 138 mg
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Fruhstucksmusli

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

400 ¢ Obst der Saison Therme
80¢ Haferflocken
20 ¢ Haselnlsse
109 Rosinen
200 ml Milch 1,5% F.
200 ml Naturjoghurt 1,5%F.
20 ¢ Honig
Zitronensaft

&

Das Obst waschen und klein schneiden. Die Haselnlsse grob hacken.
Beides mit den Haferflocken, Rosinen, Milch und Joghurt mischen. Mit
Honig und Zitronensaft abschmecken.

Tipp: Das Musli lasst sich auch sehr gut am Vortag zubereiten. Dadurch
zieht es gut durch, die Haferflocken sind weicher und somit ist das Musli
besser vertraglich.

Alternativ kbnnen Sie Walnisse oder Sonnenblumenkerne verwenden.

Nahrwerte pro Person:

kcal/ kJ: 241/1011
Eiweil3: 79

Fett: 79
Kohlenhydrate: 38¢g
Calcium: 150mg
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Fruchtiger Couscous Salat mit Mandelsauce
Zutaten fur 4 Portionen

400 ml Apfelsaft

1 Zitrone
Vanillezucker
120 g Couscous
1 Apfel

400 g Obst der Saison
2 EL Mandelmus
150 g Naturjoghurt
1 EL Honig
40 ¢ Mandelstifte

Apfelsaft, Zitronensaft und Vanillezucker in einem Topf aufkochen.

Bad
Waldses
Therme

@

Den Couscous in den kochenden Apfelsaft geben, durchriihren, mit dem

Deckel abdecken, von der Herdplatte nehmen und

10 Min. ausquellen lassen.

Den Apfel und das andere Obst waschen, grob raspeln oder in kleine

Stlicke schneiden und unter den Couscous ziehen.

2/3 der angerdsteten Mandelstifte ebenfalls unter den Couscous ziehen.
Das Mandelmus mit Naturjoghurt, Honig und Zitronensaft glatt rGhren

und Uber den Couscous verteilen.
Mit den restlichen Mandelstiften bestreuen.
Mit Zitronenmelisse dekorieren.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal/KJ: 199/835
Eiweil3: 49
Fett : 69
Kohlenhydrate: 2849
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Hirsemiisli @

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad

40 g Hirse Theme.

80 ml Wasser G

Zimt, Vanille %

150 g Joghurt 1,5% Fett
1 EL Zitronensaft

1EL Honig
109 Sonnenblumenkerne
100 g Apfel

200 ¢ Orange
100 g Banane
50 ¢ Sahne

Das Wasser zum Kochen bringen und Hirse darin ausquellen lassen mit
Zimt und Vanille abschmecken Joghurt, Zitronensaft und Honig
miteinander vermischen und die gegarte Hirse zugeben.

Die Sonnenblumenkerne anrdésten und einen Teil zugeben den andern
flr die Dekoration zurlickbehalten.

Obst grindlich waschen, klein schneiden und zugeben.

Sahne steif schlagen und vorsichtig unter die Masse heben.

Mit den restlichen Sonnenblumenkernen garnieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ 183 /769
Kohlenhydrate: 27 ¢
Eiweil: 49
Fett: 649

Calcium: 73 mg
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Ingwer-GrieBspeise mit Sauerkirschen

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

1EL  Mandelstifte T
30¢ kandierter Ingwer
1 Zitrone @
60 g Dinkelvollkorngrief3
350 ml Milch

3 EL Ahornsirup oder Honig
200 g Dickmilch

2 Glas Sauerkirschen (2509)

2 TL Kartoffelstarke

2 TL brauner Zucker

Die Milch und die Schale einer abgeriebenen Zitrone zum Kochen
bringen, Dinkelgrie3 einstreuen und leicht kbcheln (immer wieder
umrthren), bis ein dicker Brei entsteht.

In der Zwischenzeit Mandelstifte ohne Fett hellgelb anrésten, und Ingwer
fein hacken.

Ingwer und Ahornsirup oder Honig unter den Brei mischen und abklhlen
lassen.

Die Sauerkirschen mit etwas Saft aufkochen. Angerlhrte Starke und
Zucker unterrihren, bis das Kompott angedickt ist.

Dickmilch unter den GrieBbrei mischen und portionieren, mit Mandelstifte
bestreuen und die etwas abgekihlten Sauerkirschen dazu servieren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal / KJ: 217/964
Kohlenhydrate: 384
Eiweil3: 69
Fett: 59
Calcium: 61 mg
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Kirsch-Pumpernickel-Becher

Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

1 Glas Sauerkirschen(Abtropfgewicht ca.370g) Therme
1 Sch.  Pumpernickel
1-2 EL  Zitronensaft
500 g Magerquark
200 ml Mineralwasser
1TL Vanillezucker
2 EL Rohrzucker
Pistazien

&

Die Kirschen gut abtropfen lassen und den Pumpernickel fein zerbréseln.
Zitronensaft mit den Pumpernickelbrosel mischen und ziehen lassen.
Magerquark mit Mineralwasser aufschlagen und Vanillezucker und
Rohrzucker  dazugeben. Kirschen, Quark und Pumpernickel
abwechselnd in Glaser schichten.

Evil. mit Kirschen und Pistazien dekorieren.

Bis zum servieren kihl stellen.

Nahrwerte pro Person:

kcal/ kJ: 244/1019
Eiweil3: 19¢
Fett: 19
Kohlenhydrate: 399
Calcium: 140 mg
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Kokos-Fruchtcreme %

Zutaten fur 4 Personen: .
Bad

300 g Obst (Ananas, Pfirsich od. Orange) ey

1TL Vanillezucker A

etwas Zitronensaft
300 g Magerquark
2 EL Milch 1,5 % Fett
1 EL Mandelmus
ca.1 EL  Zucker od. Honig (nach Bedarf stf3en)
1 EL Kokosraspel

Das Obst bei Bedarf schalen und fein wirfeln. Mit Zitronensaft betraufeln
und leicht mit Vanillezucker aromatisieren.

Magerquark mit Milch und Mandelmus zu einer glatten Creme verrthren.
Mit Zucker oder Honig nach Bedarf siBen und die Kokosraspel
dazugeben. Nochmals alles miteinander vermischen.

Die Kokos-Quarkcreme in Dessertschéalchen verteilen. Den Obstsalat
darauf verteilen und bis zum Verzehr im Kihlschrank aufbewahren.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 182/761
Kohlenhydrate: 14 ¢
EiweiB3: 139
Fett: 749
Calcium: 95 mg
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Marzipanquark mit Obstsalat %

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad

100 g Marzipan Theme.

100 ml Milch 3,5 % Fett @

400 g Magerquark
Vanillezucker
400 ¢ gemischtes Obst der Saison
100 ml Orangensaft
Zitronensaft
2 EL Mandelsplitter

Das Obst waschen und in kleine Sticke schneiden. In einem Topf
100ml Orangensaft erhitzen und die Obststiicke darin aufkochen. Mit
Zitronensaft abschmecken, von der Herdplatte nehmen und etwas
abkuhlen lassen.

In der Zwischenzeit die Marzipanrohmasse grob reiben und mit der Milch
glatt rGhren. Evitl. mit einer Gabel kleine Klumpen zerdricken.

Quark und Vanillezucker dazugeben, mischen und anschlieBend in
Schélchen verteilen.

Die Mandelsplitter ohne Fett leicht anrosten.

Kurz vor dem Servieren das Kompott Uber das Dessert geben und mit
Mandelsplitter garnieren

Tipp: Die Marzipanrohmasse lasst sich besser reiben, wenn man sie

davor fir wenige Minuten in
das Gefrierfach legt.

Nahrwerte pro Person:

kcal/KJ: 340/1423
Eiweil3: 18 ¢
Fett: 119
Kohlenhydrate: 3749

145



Oma’s Hirseauflauf mit Sauerkirschen

Zutaten fur 4 Personen:

Bad

80 g Hirse Theod
200 ml Wasser
2 Eier @
250 ¢ Magerquark
Zimt
2 Zitrone
50 ¢ Rohrzucker
1TL Rapsol

350 ¢ Sauerkirschen

Hirse mit Wasser aufkochen und ca. 10 Min. kdcheln lassen und weitere
5 Min. ausquellen lassen.

Inzwischen die Eier trennen und das Eigelb unter den Magerquark
mischen. Die etwas erkaltete Hirse ebenfalls dazugeben. Das Eiweil3 zu
Schnee schlagen und vorsichtig unter die Hirse-Quarkmischung ziehen.
Mit Zimt, Zitronensaft und Zucker abschmecken.

Eine Auflaufform mit Rapsdl ausstreichen und nun abwechselnd
Kirschen und Hirse-Quarkmischung in die Form schichten. Mit der
Quarkmischung abschlieBen. Evil. mit etwas Sauerkirschen garnieren.

Im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad ca. 35 Min. backen.

Tipp: Den Kirschsaft mit 2 EL Starke andicken und Uber den Auflauf
geben.

Nahrwerte pro Person:

kcal / kJ: 286/1195
Eiweil3: 15¢
Fett: 59
Kohlenhydrate: 46 ¢
Calcium: 84 mg
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Pfirsichcreme mit Dickmilch @

Zutaten fUr 4 Personen: .
Bad
2EL  Sesamsamen sy
4 gelbfleischige Pfirsiche (frisch oder Konserve) @
etwas Zitronensaft (nur bei frischen Pfirsichen)
200 ¢ Dickmilch (3,5 % Fett)
200 gMagerquark

4 Msp. Vanillezucker
3-4 EL  Ahornsirup
2 EL Rohrzucker

Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rdsten.

Pfirsiche waschen. 2 Pfirsiche hauten, entsteinen und grob wirfeln. Die
Woirfel mit 1 EL Zitronensatt fein parieren.

Die Dickmilch mit dem Quark und dem Vanillezucker glatt und cremig
rahren. Die Halfte des Pfirsichplrees locker unterheben. Rohrzucker
dazugeben und mit Ahornsirup abschmecken.

Die restlichen 2 Pfirsiche halbieren entsteinen und in schmale Spalten
schneiden. Pfirsichcreme und Fruchtspalten anrichten, das Ubrige Plree
spiralférmig tber die Creme traufeln.

Zum Schluss die Sesamsamen darUber streuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 239/1000
Kohlenhydrate: 38 ¢
Eiweil3: 10g
Fett: 59
Calcium: 156 mg
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Quark- Frischkase- Creme mit Apfel
Zutaten fur 4 Personen:

Bad
Waldsee

VZ Zitrone Therme
2 Zimtstange
3 Gewdlrznelken @
Vanillemark
2-3 mittelgroBe Apfel
Zucker zum Abschmecken
8 Kekse

100 g Frischkase
200 ¢ Speisequark
1 Orange
2 EL Zucker
12 TL Zimtpulver

Zitrone hei3 waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben.
Zitronenhalfte auspressen. In einen Topf 100ml Wasser, Zitronenschale
und —saft, Zimt, Gewirznelken und Vanillemark geben, Apfel waschen,
vierteln, entkernen und grob in den Topf raspeln. Sofort umrihren, damit
die Apfel nicht braun werden. Alles kurz aufkochen und mit Zucker
abschmecken. AnschlieBend abklihlen lassen, Zimtstange und Nelken
entfernen.

Frischkase und Quark verriihren, Orange auspressen, so viel Saft unter
die Creme ziehen, dass sie nicht zu flussig wird. Mit Zucker und Zimt
abschmecken.

Die Kekse zerbrdseln, einige Brdsel beiseitestellen. Apfelraspel in Glaser
verteilen, Brdsel und Creme daraufschichten. Kurz durchziehen lassen,
dann mit Gbrigen Keksbrdseln dekoriert servieren.

Nahrwert pro Person:

kcal/ kJ: 253/998
Kohlenhydrate: 329
Eiweil3: 129
Fett: 59
Calcium: 51 mg
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Quarkcreme mit Knusperflocken
Zutaten fur 4 Personen:

300 ¢ gemischte Frichte
300 ¢ Magerquark (oder Speisequarkzubereitung + 50ml Milch)
150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
1TL Vanillezucker
Zucker oder Honig ca. 2 EL nach Bedarf
2 unbehandelte Zitrone
3 EL Haferflocken
2 EL Walnusse
1 EL Sonnenblumenkerne
1 EL Sesam
20 ¢ Honig

Obst waschen, putzen und klein schneiden und mit dem Zitronensaft
betraufeln

Aus Joghurt, Quark, und Vanillezucker eine Creme herstellen

Walnisse grob hacken und zusammen mit den restlichen Saaten ohne
Fett in einer Pfanne anrdsten.

Dann die Haferflocken dazugeben und mit Honig tGbergie3en.

Den Obstsalat auf Dessertschélchen verteilen und jeweils mit
Quarkcreme auffillen und mit den abgekihlten Knusperflocken
bestreuen.

Nahrwerte pro Person:

Kcal /KJ: 236 /988
Kohlenhydrate: 26 ¢
Eiweil: 159
Fett: 749
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Tiramisu
Zutaten fur 4 Personen:

1 Packchen Vanillepuddingpulver (33 g)
40 g Zucker
1/4 Liter Milch 1,5% Fett
2 Tassen Kaffee oder Espresso
200 ¢ Magerquark
80g¢g Zucker

2 cl Cognac
100 ml Sahne
24 Loffelbiskuits

5¢ Kakaopulver

Einen Vanillepudding aus dem Puddingpulver der Milch und dem Zucker
herstellen. Den Pudding immer wieder umrihren damit sich keine Haut
bildet.

2 kleine Tassen Kaffee zubereiten und ebenfalls kaltstellen.

Magerquark, Zucker und Cognac kraftig cremig schlagen und nach und
nach den Vanillepudding unterriihren. Die Sahne steif schlagen und
vorsichtig unterheben.

Loffelbiskuits auf einen Teller legen und mit Kaffee betraufeln. Nun die
Léffelbiskuits in Schélchen legen, mit der Creme bedecken und mit
Kakaopulver bestreuen.

Nahrwert pro Person:

Kcal / KJ 338/ 1420
Kohlenhydrate: B1g
Eiweil3: 10 g
Fett: 109
Calcium: 144 mg
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Vanille- Kokos-Dessert %

Zutaten far 4 Portionen: .
Bad
300 g gemischte Beeren (frisch oder TK) T
50 ml Wasser A
1 EL Zucker
2 EL Speisestarke
50 ml Wasser

300 g Magerquark
150 ml Milch (1,5 % Fett)

2 EL Zucker
1 Pack. Vanillezucker
7z unbehandelte Zitrone

2 EL Kokosraspeln, leicht angerOstet

Beerenobst, 1 EL Zucker, 50 ml Wasser erhitzen und mit der in weiteren
50 ml Wasser angerUhrten Speisestéarke leicht binden. In
Portionsschalchen fallen.

Kokosraspeln in einer Pfanne ohne Fett anrdsten.

Quark und Milch verrihren, mit Zucker, Vanillezucker, Zitronensaft und
etwas Zitronenschale abschmecken.

Abgekihlte Kokosraspeln unter die Quarkcreme ziehen und Uber die
Beerensauce geben.

Tipp: Dekorieren Sie das Dessert mit gehackien Pistazien oder
Zitronenmelisse.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal /KJ: 198/830
Kohlenhydrate: 22 ¢
Eiweil3: 13 ¢
Fett: 69

Calcium: 149 mg
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Zimtapfel in Orangensauce
Zutaten fur 4 Portionen:

4 kleine Apfel
1 Zitrone
400 ml Orangensaft
60 g Zucker

Zimt

Muskatnuss

gemahlene Nelken
4 EL gemahlene Mandeln
4 EL Semmelbrdsel

1 EL Rapsdl fur die Form

Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit Ol
ausstreichen. Die Apfel waschen, das Kerngehause ausstechen und die
Frichte in Ringe schneiden. In die Form schichten.

Die Zitronen auspressen. Den Saft mit Orangensaft und Zucker
verquirlen. Mit Zimt, Muskatnuss und Nelken wirzen. Die Saftmischung
Uber die Apfel gieBen.

Die Mandeln und Semmelbrésel miteinander vermischen. Mit Zimt,
Muskatnuss und Nelken wilrzen. Die Mandelbrésel Gber die Apfel
streuen.

Die Apfel bei Umluft mit 160 °C auf mittlerer Einschubh&he ca. 20 min
backen, bis die Flissigkeit fast eingezogen ist und die Mandelbrdsel
goldbraun sind.

Tipp: Der Zimtapfel schmeckt heil3 oder kalt.

Nahrwerte pro Portion:

Kcal /KJ: 293/1227
Kohlenhydrate: 44 ¢
Eiweil3: 49
Fett: 109
Calcium: 55 mg
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Geback:

Broccoli-Muffins

Bad
Waldsee

Zutaten fur 12 Muffins: Thetihe

&

200 g Broccoli
1 Ei
200 ml Milch 1,5% Fett
100 ¢ geriebener Kase (z.B. Greyezer)
120 g Dinkelvollkornmehl
50¢ Maismehl
2TL Weinsteinbackpulver
Krautersalz, Pfeffer, Muskat

Broccoliréschen in wenig Salzwasser etwa 5 Minuten bissfest garen,
abgie3en und leicht abkihlen lassen.

Das Ei trennen, Eiweil3 steif schlagen.

Milch mit Eigelb und der Hélfte des Kases verquirlen und zum Gemuse
geben.

Dinkel- und Maismehl und Backpulver mischen und unter die
GemiUlisemasse heben. Eischnee unterziehen.

Je ein Papierférmchen in die Muffinform geben und 2/3 mit Teig flllen.
Mit dem restlichem Kase bestreuen und bei 200°C 20 Minuten backen.

Nahrwerte pro Stlck:

Kcal/KJ: 107/ 450
Kohlenhydrate: 10g
Eiweil3: 69
Fett: 49
Cholesterin: 49 mg
Calcium: 106 mg
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Dinkelbrétchen mit Cranberries %

Zutaten fir 10 Brotchen: .
Bad

300 g Dinkelmehl Type 1050 T

1 Pack. Weinstein-Backpulver AR
150 g Magerquark A 4
100 ml Milch

5 EL Rapsol

4 EL Kokosflocken

2 EL Honig

1 Prise Salz

759 Cranberries (ersatzweise Rosinen)

Milch zum Bestreichen
Kokosflocken zum Bestreuen

Magerquark, Milch, Rapsdél, Kokosflocken, Honig und Salz mit einem
Handrihrgerat oder Kiichenmaschine verrihren.

Dinkelmehl mit Backpulver vermischen und mit der Quarkmasse zu
einem Teig kneten. Zum Schluss die Cranberries dazugeben.

Aus dem Teig 10 Brotchen formen und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben. Die Brdétchen mit Milch bestreichen und mit
Kokosflocken bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 15- 20 Minuten backen.

Nahrwert pro Stiick:

Kcal/kJ: 192/805
Eiweil3: 69
Fett: 69
Kohlenhydrate: 28 ¢
Cholesterin: 19
Calcium: 40 mg
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Dinkelweckle

Zutaten fir ca. 18 Stuck:

Bad

450 g Dinkelvollkornmehl Theod
1 Pack. Trockenhefe
1TL  Salz @
1TL Honig

300 ml Wasser
2 EL Joghurt
Milch oder Dosenmilch zum Bestreichen

Das Dinkelmehl mit Hefe, Salz, Honig, Wasser und Joghurt zu einem
glatten Teig kneten und 45 Minuten ruhen lassen. Den Teig nochmals
durchkneten und weitere 15 Minuten ruhen lassen. Nun mit nassen
Handen Weckle (18 Stlck) portionieren und auf mit Backtrennpapier
belegtes Backblech setzen. Nochmals kurz gehen lassen.

Die Wecken mit Milch oder Dosenmilch bestreichen.

Backzeit: ca. 25 Minuten

Backtemperatur: 220 Grad

Nahrwerte pro Stlck:

kcal/kJoule 260/867
Eiweil3: 49
Fett: 19
Kohlenhydrate: 17 ¢
Cholesterin: 0 mg
Calcium: 8 mg
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Dinkel-Zucchini-Brétchen %

Zutaten far 10 groBere Brotchen: .
Bad

350 g Dinkelvollkornmehl ey

125 ml lauwarmes Wasser A

1 Pack. Trockenhefe

1TL flissiger Honig

1 kleine Zucchini (125 g)

1TL getrockneter Thymian
Salz

Das Dinkelvollkornmehl mit der Hefe, Honig und 1/8 | lauwarmem
Wasser mischen und, z. B. mit einer Kiichenmaschine, zu einem glatten
Teig verkneten. In der Zwischenzeit Zucchini waschen, putzen und grob
raspeln, Thymian und 1 TL Salz unter den Teig kneten und zugedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.
Ofen auf 200°C vorheizen. Blech mit Backpapier belegen. Teig nochmals
durchkneten, in 10 Stlicke schneiden und diese rund formen. Auf dem
Blech ca. 10 min gehen lassen. Teigoberflache mit einem scharfen
Messer einschneiden. Im Ofen bei Ober- und Unterhitze bei 200°C
(Umluft 180 °C) etwa 20 min backen.

Tipp: 100 g gekochte Dinkelkérner in den Teig geben. Dinkelkdrner in
der dreifachen Menge Wasser ca. 40 — 50 min garen.

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal /KJ: 153/640
Kohlenhydrate: 299
Eiweil3: 69
Fett: 19
Calcium: 15 mg
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Emmer-Mohn-Geback %

Zutaten fiir ca.12 Stlck .
Bad

200 g Dinkel-oder Weizenmehl Type 1050 i

150 g Emmer AR

1 Prise Salz %

1EL Honig oder Zucker
1 Pack. Trockenhefe
1TL Mohnsamen
30¢ Cranberries
180 ml Wasser
2 EL Milch
309 Mandelblattchen

Mehl, Salz, Zucker, Hefe, Mohn, Cranberries in eine Schiissel geben.

ca. 180 ml lauwarmes Wasser langsam dazugeben und mit dem
Handrihrgerat oder einer Kichenmaschine zu einem glatten Teig
kneten. An einem warmen Ort ca. 30 Min. zugedeckt gehen lassen.

Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen und ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

Den Teig nochmals gut durchkneten und in ca.12 Portionen teilen. Diese
zu Brétchen, Knoten oder Wickel formen.

Auf das Backblech geben, mit Milch bestreichen und mit
Mandelblattchen bestreuen. AnschlieBend im Ofen

ca. 20-25 Min. backen.

Nahrwerte pro Stiick:

kcal/KJ 137/574
Eiweil3: 5¢
Fett: 29
Kohlenhydrate: 239
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Gemuseschnecken mit Quarkolteig

Zutaten fir 24 Schnecken

o

Bad
Waldsee

150 g Magerquark Therme
2 EL Milch
6 EL Rapsol @
1 Ei
2 TL Salz

300 ¢ Dinkelmehl Type 1050
2 Pack. Weinsteinbackpulver

250 ¢ gemischtes Gemuse (z.B. Mdhren, Lauch, Zwiebeln)
2 EL Rapsol

100 ml passierte Tomaten
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer, Thymian
150 ¢ geriebener Gouda

Alle Zutaten bis auf Mehl und Backpulver zu einer einheitlichen Masse
rihren (z.B. in der Kiichenmaschine). Das Mehl mit Backpulver mischen,
in die Quarkmasse geben und weiterkneten. )

Gemdise waschen, evil. schélen und klein schneiden oder raspeln. In Ol
andunsten und mit den Tomaten abloschen. Etwa abkuhlen lassen mit
Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken. Den Gouda fiir die weitere
Zubereitung bereit stellen.

Den Quarkdlteig zu einer viereckigen 0,5cm dicken Teigplatte ausrollen,
die Gemusemischung darauf verteilen und mit geriebenem Kaése
bestreuen. Den Teig der Lange nach aufrollen und mit dem
Zackenmesser ca. 1,5 cm dicke Scheiben abschneiden. Die Teile auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech setzen, etwas flach dricken.

Backofen vorheizen und bei 180 Grad ca. 20- 25 Min. backen.

Nahrwert pro Stiick:

kcal/ kJ: 2561073
Kohlenhydrate: 229
Eiweil3: 119
Fett: 14 g
Cholesterin: 29 mg
Calcium: 148 mg
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Joghurt-Zimt-Muffins %

Zutaten fiir 12 Stiick: .
Bad
240 g Dinkelmehl Type 1050 T
(oder 120g Vollkornmehl und @
120g Mehl 1050)

250 ¢ Naturjoghurt (1,5 % Fett)
2TL Zimt
2 Pack. Weinsteinbackpulver
100 g Zucker
2 Eier
6 EL Ol z.B. Rapsél
2EL  Sonnenblumenkerne
1EL  Sesam
1 EL Karbiskerne
Papierférmchen

Die Saaten in einer Pfanne ohne Fett leicht anrdsten.

Das Mehl mit Backpulver, Zucker, Zimt und den Kernen in einer
Schiissel vermengen. )
Die Eier mit einer Gabel leicht verquirlen und mit Joghurt und Ol
vermischen

Die Eiermischung zur Mehlmischung geben und alle Zutaten zu einem
Teig verrihren.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierférmchen
auslegen und den Teig in die Mulden verteilen. Ca. 20 Minuten backen.
Die Muffins vom Blech nehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig
abkuhlen lassen

Tipp: Die Muffins lassen sich gut vorbereiten und halten sich in
einer verschlossenen Dose mehrere Tage frisch

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal /KJ: 191 /799
Kohlenhydrate: 23 ¢
Eiweil3: 59
Fett: 8¢
Calcium: 38 mg
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Kammut-Grissini

Zutaten fur ca. 20 Stangen:

Bad
Waldsee

250 ¢ fein gemahlener Kamut (alte Weizensorte) Therme

250 ¢g Weizenmehl, Type 1050
1 Pack. Trockenhefe

ca. 350 ml lauwarmes Wasser

&

1TL Salz
6 EL Olivenol
1TL Honig

6 EL Sesamsamen

Kamut, Weizenmehl und die Trockenhefe mischen, mit ca. 350 ml
lauwarmem Wasser verrihren. Salz, 4 EL OIl, Honig und 2 EL
Sesamsamen hinzufiigen. Den Hefeteig mit der Kilichenmaschine gut
verkneten. Den Teig abdecken und an einem warmen Platz gehen
lassen.

Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

Den Teig nochmals kneten, in ca. 20 Stlicke teilen, jedes Teigstick zu
einer 30 cm langen, dinnen Stange formen. Die Stangen auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen, mit 2 EL Olivendl bestreichen und
mit dem Obrigen Sesamsamen bestreuen. Im Backofen bei 200 C° ca. 20
min backen.

Variante : Statt Sesamsamen kdénnen auch gehackte Nisse oder
geriebener Kase verwendet werden.

Nahrwerte pro Grissini:

Kcal /KJ: 126/526
Kohlenhydrate: 16 g
Eiweil: 49
Fett: 59
Calcium: 31 mg

160



Knusprige KasfuBle

Zutaten fur 12 Stiick:
Bad
150 ¢ Kéase , z.B. Lindenberger (30% F. i. Tr.), Thena
Edamer (30% F. i. Tr.)
500 ¢ Dinkelvollkornmehl
350 ml lauwarmes Wasser
1 Pack. Trockenhefe oder 1 Wiirfel Frischhefe
2 TL Kimmel
2 TL Koriander
1TL Salz
Backtrennpapier
4 EL Milch oder Kondensmilch

&

Das Mehl mit den Gewirzen und der Trockenhefe mischen, warmes
Wasser zugeben und zu einem glatten Teig verkneten. Bei frischer Hefe
zuerst mit lauwarmen Wasser vermischen, dann zum Mehl geben. 100g
des Kases unterkneten. Knetzeit etwa 7min.

Den Teig an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

Den Backofen auf 200°C vorheizen, den Teig nochmals gut durchkneten,
auswellen bis der Teig ca. 2cm dick ist und KasfliBle ausstechen.

Die KasfuBle auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit Milch
oder Kondensmilch bestreichen, die restlichen 50g Kase daruber
streuen.

Tipp: Einen Teil der KasfuBle mit Sesamsamen, Kirbiskernen oder
Sonnenblumenkernen bestreuen.

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal /KJ: 177/739
Kohlenhydrate: 279
Eiweil3: 10 ¢
Fett: 39

Calcium: 126 mg
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Knusperriegel mit Cranberries

Zutaten fUr 12 Stick:

2 EL Walnusskerne
2 EL Mandelblattchen
1 EL Leinsamen
1EL getrocknete Cranberries
1 EL Rosinen

30¢ Butter

125 ¢ Honig

1TL Zimt

60 g kernige Haferflocken

Den Backofen auf 170°C Ober-und Unterhitze (150°C Umluft) vorheizen.
Walnlsse und Mandelblattchen grob hacken. Rosinen und Cranberries
ebenso etwas zerkleinern.

Frichte, Honig, Butter und Zimt in einem Topf ca. 2 Minuten kdcheln.

Die gekochte Masse in eine Schissel umflllen und mit Haferflocken,
NUssen und Leinsamen vermengen.

Die Mduslimasse rechteckig auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen und mit feuchten Handen festricken. Im Backofen
ca. 15 Minuten backen.

Die Knuspermasse aus dem Ofen herausnehmen und im noch warmen
Zustand in Riegel (ca. 2,5x5 cm) schneiden.

Tipp: Die Knusperriegel lassen sich gut vorbereiten und halten sich in
einer verschlossenen Dose mehrere Tage frisch

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal /KJ: 122/511
Kohlenhydrate: 12 ¢
Eiweil3: 29
Fett: 79
Calcium: 11 mg

162



Karotten-Walnuss-Brétchen %

Zutaten fiir ca.12 Stlck .
Bad

200 g Karotte T

350 ¢ Weizen-oder Dinkelmehl Type 1050 AE

1 Pack. Trockenhefe W

175 ml Wasser

1EL Honig
Salz
50 ¢ Walnusskerne

Die Karotten schalen, fein raspeln.

Die Walnusskerne ohne Fett anrésten und hacken.

Das Mehl in eine Schissel geben und mit Hefe, Honig, Salz,
Walnusskerne, Karottenraspel und Wasser mischen.

Gut durchkneten und zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen bis
sich das Volumen verdoppelt hat.

Den Backofen auf 180°C bei Ober-Unterhitze vorheizen.

Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache zu einer Rolle formen. Davon
ca. 12 Teile abstechen und zu Brdtchen formen. Diese auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen und bei 180°C ca. 20-25 Min.
backen.

Tipp: Die Brotchen mit Sesam, Mohn,... bestreuen.

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal/KJ: 133/558
Eiweil3: 4¢
Fett: 29
Kohlenhydrate : 23 ¢
Ballaststoffe: 29
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Mandel-Bananen-Muffins @

Zutaten fir 12 Sttick: .
Bad

200 g Dinkelmehl Type 1050 ey

(oder 100g Vollkornmehl und %«

100g Mehl 1050)
100 g gemahlene Mandeln
100 ml Milch (1,5 % Fett)
2 Bananen
1 Pack. Weinsteinbackpulver
100 g Zucker
2 Eier
6 EL Ol z.B. Rapsél
3 EL Orangensaft
Orangenabrieb
2 Stuck getr. Aprikosen
Papierférmchen

Die Schale einer unbehandelten Orange abreiben und den Saft
auspressen. Aprikosen fein wirfeln und mit dem Orangensaft marinieren
Das Mehl mit Backpulver, Zucker und Orangenschale in einer Schissel
vermengen.

Die Bananen mit einer Gabel zerdricken und mit der Milch vermischen.
Zu der Mehlmischung Bananenmilch, Mandeln, OlI, Eier und Aprikosen
hinzugeben und miteinander vermischen

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Muffinblech mit Papierférmchen
auslegen und den Teig in die Mulden verteilen. Ca. 20 Minuten backen.
Die Muffins vom Blech nehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig
abkuhlen lassen

Tipp: Alternativ kann anstelle von Banane auch Birne eingesetzt werden.

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal /KJ: 224 /939
Kohlenhydrate: 25¢
Eiweil3: 69
Fett: 119
Calcium: 26 mg
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Moéhrenquiche %

Zutaten fur ca.1 Blech (12 Stlck): .
Bad

350 g Dinkel- oder Weizenmehl Type 1050 Thas

1 Pack. Trockenhefe A
200 ml lauwarmes Wasser 4

2 TL Salz
300 ¢ Mohren

4 Frihlingszwiebeln od. 2 kl. Lauchstangen

1 EL Rapsol
100 g Emmentaler 45%Fett

1 Knoblauchzehe

Petersilie

100 ¢ Saure Sahne 10%Fett
Salz, Pfeffer, Paprika

Mehl, Hefe und Salz mischen, nach und nach das Wasser dazugeben
und den Hefeteig gut durchkneten.

Dann an einem warmen Ort ca.20-30 Min. gehen lassen.

In der Zwischenzeit die Mohren raspeln und die Frihlingszwiebeln in
dinne Ringe schneiden. Beides in Ol andinsten, abkihlen lassen und
mit dem geriebenen Kase, Knoblauch, Petersilie und Saure Sahne
mischen.

Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf ausrollen,
anschlieBend die Gemisemasse auf dem Teig verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca.30-35 Min. backen.

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal / kJ 160 /670
Eiweil3: 79
Fett: 59
Kohlenhydrate: 22 ¢
Cholesterin: 10mg
Calcium: 122 mg
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Mohrentortchen %

Zutaten fur 12 Stlck: .
Bad
1 Mé&hre (etwa 130g) T
2 Eier AE
80 ¢ Zucker wr
1 Prise Nelkenpulver
1 Prise Zimt

2 EL gehackte Mandeln
1TL Backpulver
100 g Weizenvollkornmehl
12 Papier-Backférmchen (5cm Durchmesser)
2 EL Puderzucker zum Bestauben

Den Backofen auf 175 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Jeweils 2
Formchen ineinander setzen und auf ein Backblech stellen.

Die Mohre schalen, waschen und fein raspeln. Die Eier trennen. Die
EiweiBe zu steifem Schnee schlagen. Die Eigelbe mit dem Zucker und 2
EL warmem Wasser hellcremig schlagen. Die MOhrenraspel unterrihren.
Nelkenpulver und Zimt mit den Mandeln, dem Backpulver und dem Mehl
mischen, abwechselnd mit dem Eischnee unter den Teig mengen. Den
Teig sofort in die Férmchen umfillen, im Ofen (Mitte) 20 Minuten
backen.

Die Tortchen auskuhlen lassen und mit Puderzucker bestaubt servieren.

Nahrwert pro Portion:

kcal/ kJ 107/440
Eiweil3: 39
Fett: 39
Kohlenhydrate: 179
Cholesterin: 53 mg
Calcium: 23 mg
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Musli-Apfel-Brétchen %

Zutaten fur ca. 12 Brotchen: .

Bad
500 g Dinkel- oder Weizenmehl Type 1050 ey
1 Pack. Trockenhefe &l
250 ml Milch

20 ¢ Honig oder Zucker
150 g Frichte- Musli
150 g Apfel, gerieben

Das Mehl mit der Hefe mischen, lauwarme Milch, Honig oder Zucker,
Muslimischung und den geriebenen Apfel dazugeben und zu einem Teig
gut durchkneten.

Zugedeckt ca. 30 Min. gehen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen und ein
Bachblech mit Backpapier auslegen.

Den Teig gut durchkneten, 12 Brétchen formen

und nochmals etwas gehen lassen.

Diese auf das Backblech setzen und bei 180 Grad

ca. 20-25 Min. backen.

Tipp: Anstatt Brétchen zu formen kann man den Teig auch in eine

Kastenform geben und bei 180 Grad Ober-/ Unterhitze ca. 40-45 Min.
backen.

Nahrwerte pro Stlck:

Kcal/ KJ 198/829
Eiweil3: 79
Fett: 29
Kohlenhydrate: 38¢g
Calcium: 36 mg
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Nuss-Bananen-Ecken
Zutaten fir ca. 20 Stuck:

300 ¢ Mehl, Type 1050
oder 150 g Vollkornmehl und 150 g Mehl, Type 405
2 TL Weinsteinbackpulver
60 g Zucker
100 g Butter
300 g Magerquark
1 Prise Salz
40 ml Rapsol
50 ml Milch (1,5 % Fett)

2 Bananen
2 Apfel
1TL Zitronensaft
Zimt
1 EL Honig
100 g gemahlene Mandeln

3 EL Mandelblattchen

Das Backblech mit Backpapier auslegen.

Mehl und Backpulver mischen. Mit Zucker, Quark, Butter und Salz zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Anschlie3end kurz kalt stellen.
Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen und aufs Blech
legen. Dabei einen 2 cm hohen Rand formen. Kihl stellen. )
Die Bananen schalen und mit einer Gabel fein zerdricken. Die Apfel
raspeln, mit Zitronensaft betrdufeln, und zu den Bananen geben, mit
Zimt abschmecken.

Milch mit 40 ml Ol langsam erwarmen. Den Honig und die Nusse
einrhren. Die Nusscreme etwas abkuhlen lassen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

Das Bananenpiree unter die Nusscreme rihren. Die Creme gleichmaBig
auf dem Teig verstreichen. Den Kuchen mit Mandelblatichen bestreuen
und im Ofen auf mittlerer H6he, Umluft 180 °C, ca. 25 Min. backen. Noch
warm in 20 Dreiecke schneiden.

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal /KJ: 262/1097
Kohlenhydrate: 18 ¢
Fett: 19¢
Eiweil3: 59
Calcium: 31 mg
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Oliven-Mozzarella-Muffins

Zutaten fur 12 Stlck:
Bad
280 g Weizen- oder Dinkelmehl Type 1050 Therme.
50¢ Mozzarella
1 Pack. Weinsteinbackpulver
1 Msp. Natron

&

2 Eier
40 ml Olivendl
300 ml Buttermilch
1 Zitrone

Gemuisebrihe ( Instant)
2TL Krauter der Provence

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer, Muskat
50¢ Oliven

Den Backofen auf 190 Grad vorheizen(Umluft 175Grad)

Das Mehl zusammen mit dem Weinsteinbackpulver und dem Natron in
eine Schissel geben. Ol und Eier etwas schaumig schlagen,
Mehlmischung, Buttermilch und Mozzarella vorsichtig dazugeben. Mit
Salz, Pfeffer, Muskat, Gemusebrihe, Knoblauch, Krauter und einem
Spritzer Zitronensaft wlrzen.

Eine Muffinform mit Papierférmchen auslegen und den Teig in die
Vertiefungen flllen. Dann pro Vertiefung 3-4 geviertelte Oliven
hineindricken. Sofort in den Backofen schieben und ca.30 Min. backen.
AnschlieBend heraus nehmen, ca. 5 Min. ruhen lassen und dann auf
einem Kuchengitter auskthlen lassen.

Nahrwert pro Muffin:

Kcal/ kJ: 138/ 575
Eiweil3: 69
Fett: 5¢
Kohlenhydrate: 179
Cholesterin: 37mg
Calcium: 78mg
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Schnelle Joghurtweckle %

Zutaten fur 12 Stlck: .
Bad
350 g Dinkelmehl Type 1050 ey
(oder 175¢g Vollkornmehl und A
1759 Mehl Type 1050)
1 Karotte

200 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
2 Pack. Weinsteinbackpulver
1TL Salz, Koriander, Kimmel

759 Saatenmischung (Sesam, Sonnenblumenkerne,
Kirbiskerne)
2 EL Hirse

Mehl, Backpulver, Salz und die Halfte der Saatenmischung mit 1 EL
Hirse mischen.

Karotte schalen und fein raspeln und mit dem Joghurt zur Mehlmischung
geben.

Alle Zutaten zu einem Teig kneten.

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech vorbereiten, sowie den tGbrigen 1 EL Hirse mit den restlichen
Saaten auf einen flachen Teller streuen.

Mit feuchten Handen 12 Brdtchen formen und jeweils in der Saaten-
Hirsemischung walzen und auf dem Backblech verteilen.

Die Brétchen auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten knusprig backen.

Tipp: Die Brotchen lassen sich gut vorbereiten und halten sich in einer
verschlossenen Dose mehrere Tage frisch

Nahrwerte pro Stiick:

Kcal /KJ: 157/656
Kohlenhydrate: 23 ¢
Eiweil3: 69
Fett: 49
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