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ICH MOCHTE DAUER-
HAFT ABNEHMEN!

ABNEHMEN MIT GENUSS UND
OHNE HUNGER — SO GEHT'S

Warum mochten Sie abnehmen?

Dafiir gibt es unterschiedliche Griinde.
Ich mochte korperlich fitter werden, mich
leichter fithlen und etwas Gutes fiir meine
Gesundheit tun.

Und worauf mochten Sie beim Abnehmen
nicht verzichten?

Das ist ganz klar! Auf einen gut gefiillten Teller,
der mich lange satt halt, auf den guten
Geschmack und auf mein gewohntes Essen!

m-hard/Fotolia

=

Foto: ©%

co W



Das Erfolgsrezept fir langfristiges

Abnehmen ohne Jojo-Effekt besteht

darin, dass die Speisen

) durch einen gut gefiillten Teller und
Magen lange satt machen,

) lecker aussehen und schmecken und

) den typischen Essgewohnheiten
in Deutschland entsprechen.
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Diese Punkte erfillen alle Mahlzeiten aus diesem
Heft. Zusatzlich wurde der Kaloriengehalt der
Speisen reduziert, denn:

Um Gewicht zu verlieren, muss die Kalorien-
menge, die wir téglich aufnehmen, geringer
sein als der Kalorienverbrauch.

Kalorien nehmen wir iiber unser Essen und
Trinken zu uns. Gemiise und Obst enthalten im
Vergleich zu anderen Lebensmitteln relativ wenige
Kalorien. Fett- und zuckerreiche Lebensmittel wie
viele Fertigprodukte, SoRen, Wurst- und Kase-
sorten, frittierte oder in reichlich Fett gebratene
Kartoffelprodukte (Chips, Pommes frites, Bratkar-
toffeln etc.), SiiBigkeiten, Cola und vergleichbare
Getranke hingegen sind sehr kalorienreich.
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Uber Bewegung (Gehen, Auto reinigen, Biigeln,
Putzen, Abwaschen etc.) und Sport (Fahrrad-
fahren, Walken, Schwimmen, Wandern etc.)
verbrauchen wir hingegen Kalorien. Aber auch,
wenn wir einfach nur liegen, sitzen oder stehen,
verbrennen wir einige Kalorien, damit unser Herz
schlagen kann, wir atmen, unser Gleichgewicht
halten konnen etc.

Wir konnen also auch abnehmen, indem wir
durch viel Bewegung und Sport mehr
Kalorien verbrauchen, als wir aufnehmen.

Am besten funktioniert das Abnehmen
mit kalorienarmerem Essen und Trinken UND
mehr Bewegung/Sport.

Foto: © skyn@sher/istock

Tipp: Bei vielen Diaten wird behauptet, dass
Abnehmen auch ohne Kaloriensparen funk-
tioniert, indem beispielsweise nur auf bestimmte
Nahrstoffe wie Kohlenhydrate oder Fett geachtet
wird. Leider gilt hier jedoch: Nicht alles, was

die ,Werbung" verspricht, stimmt! Der Erfolg ist
—wenn uberhaupt — kurzfristig und endet meist
mit dem Jojo-Effekt.
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LECKERE MAHLZEITEN MIT WENIGEN KALORKEN
UND VIEL MENGE — DIE ERFOLGSFAKTOREN

- B -

Gerichte mit vergleichsweise "J'b ;

wenigen Kalorien bestehen aus:

) viel Wasser, ¢

) viel Gemiise, —-

) viel Obst,

) fettarm zubereiteten Beilagen, die lange
satt machen (Kartoffeln, (Vollkorn-)Nudeln,
(Natur-)Reis usw.),

> magerem Fleisch, magerer Wurst und Fisch, i

) nicht unnotig viel Fett. (Bei unseren Rezepten ¥ i
werden auRerdem Ole verwendet, die gut fiir
die Gesundheit sind.)

Damit wir lange satt sind, muss unser Magen gut
gefiillt sein. Wenn wir also viel von etwas essen,
das wenige Kalorien enthalt, haben wir lange Zeit
keinen Hunger. Und wenn das Essen auch noch
gut schmeckt, sind wir auch beim Abnehmen
zufrieden.



8|ICH MOCHTE DAUERHAFT ABNEHMEN!

Ein Beispiel

Die beiden Fotos zeigen zwei ahnliche Gerichte.
Das ,Gulasch mit Spatzle” ist ein typisches Gericht,
welches verhaltnismaRig viele Kalorien liefert.

Das Rezept ,Paprikagulasch mit Vollkornspirelli*
wurde so entwickelt, dass es deutlich weniger
Kalorien enthalt, die Menge allerdings gleich bleibt.

Menge: 6109, Kalorien: 1.180kcal

Erfolgsfaktoren Gulasch

beim Abnehmen mit Spatzle
Viel Wasser 245m|

Viel Gemiise 159

Viel Obst Nicht enthalten

Mageres Fleisch

Gulaschfleisch, halb Schwein,

Menge: 6109, Kalorien: 590kcal

Paprikagulasch
mit Vollkornspirelli

120 ml und Fliissigkeit aus
den passierten Tomaten

265¢
Nicht enthalten

Rindergulasch (1509)

halb Rind (150 g) und durchwach-

sener Speck (45g)
Sattigende Beilage Spatzle
Kein unnotiges Fett 50ml und 30g

Gutes Fett Schlagsahne und Butter

Tipp: Vollkornprodukte machen langer satt und
sind gestinder als Weimehlprodukte (s. S. 10,
Ballaststoffe)!

Sonderfall Getranke

Obwohl viel Flissigkeit den Magen fiillt, sind
kalorienreiche Getranke beim Abnehmen nicht
gut geeignet. Softdrinks wie Cola, Eistee, aber

Vollkornnudeln
159
Rapsol

auch Fruchtsafte, alkoholische Getranke, gesiRter
Latte Macchiato usw. enthalten viel Zucker.
AuBerdem machen sie nicht satt, weil sie schnell
durch den Magen ,rutschen” und ihn deshalb
nicht lange fillen. Wasser, groziigig verdiinnte
Saftschorlen oder ungestifte Krauter- und
Fruchtetees sind leckere, kalorienarme oder
kalorienfreie Durstloscher.



DIE REZEPTE

Die Rezepte wurden speziell fir dieses Heft
entwickelt, sind nahrwertberechnet und wurden
mehrfach zur Probe gekocht. Bei einem Probe-
kochen wurde ein Fotoshooting gemacht, sodass
Sie auf den Bildern das gekochte Gericht in der
originalen Menge sehen konnen.

Sie finden Speisen aus den Mahlzeitenkategorien
) Frihstiick

> Vorsuppen und Salate
) Mittagessen
) Desserts

> Kuchen und Geback
) Abendessen

Jedes Rezept ist so aufgebaut, dass Sie neben
dem Rezeptfoto eine Liste mit den Nahrwerten
finden.

[1] Die PortionsgroRe, fir die diese Werte gelten,
ist immer angegeben. Sie bezieht sich auf den
verzehrfahigen Anteil der Zutaten (ohne Kiichen-
abfalle). Meistens wurden die Rezepte fur 2 Por-
tionen (siehe Zutatenliste im Rezept) entwickelt.
Da Sie fiir ein Stiick Kuchen natiirlich einen
ganzen Kuchen backen, sind die Rezepte fiir den
gesamten Kuchen (12 Stiicke) angegeben. Auch
eine Beeren-Schichtspeise wird in einer Auflauf-
form und deshalb fiir vier Portionen zubereitet.
Die Energie- und Nahrstoffwerte gelten aber fiir
ein Stiick Kuchen oder ein Stiick Dessert.
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[2] Die Gesamtenergie wird in Kalorien (kcal)
angegeben. Eine Portion Gemisequiche mit 380g
enthalt also 440kcal.

[3] Die Energiedichte gibt an, wie viele Kalorien
in einem Gramm des Gerichts enthalten sind.
Bei der Gemiisequiche sind es 1,1 kcal/g. Diese
Angabe ist interessant, wenn Sie den Kalorien-
gehalt verschiedener Mahlzeiten miteinander
vergleichen mochten.

Energie- und Nahrwertangaben

[1]

(pro Portion 3809)

Gesamtenergie 440kcal  [2]
Energiedichte 1,1kcal/lg [3]
Gesamtfett 189 [4]
davon verstecktes Fett 189
Kohlenhydrate 489
Ballaststoffe 65
Ewels ng

[4] Das Gesamtfett gibt an, wie viel Gramm Fett
in der angegebenen PortionsgroRe enthalten sind.
In einer Portion Gemiisequiche mit 380g stecken
18g Fett. Ein Gramm Fett liefert mehr als doppelt
so viele Kalorien wie ein Gramm Kohlenhydrate
oder Eiweil. Aber auch die Qualitat der Fette ist
wichtig. Fett aus Olen wie Raps-, Oliven- oder
Wialnussol ist gut fiir unsere Gesundheit, Fett aus
Fast Food, SuiBigkeiten und Fertiggerichten nicht.



10| ICH MOCHTE DAUERHAFT ABNEHMEN!

[5] Versteckte Fette kommen in Fertiggerichten
und Fast Food, fettreichen Back- und SiiRwaren
sowie salzig-herzhaften Snacks vor. Da sie mit
dem bloRen Auge nicht direkt sichtbar — also
versteckt” —sind, wird der Kaloriengehalt der
Lebensmittel haufig unterschatzt. Auch fettreiche
Milchprodukte und Fleisch- und Wurstwaren
liefern viele versteckte Fette. Meist bestehen sie
aus sogenannten gesattigten Fettsauren, die sich
negativ auf die Gesundheit auswirken konnen.

Da das Fett in der Gemiisequiche nicht sichtbar ist,
besteht das Gericht ,nur” aus versteckten Fetten.

[6] Kohlenhydrate liefern — wie Fett — Kalorien
und sind zum Beispiel sind zum Beispiel in groRe-
ren Mengen in Brot, Musli, Nudeln, Kartoffeln,
Reis, StiRigkeiten, Marmelade und Honig enthalten.
Da der Boden der Quiche aus Mehl besteht, hat
die Quiche 48 g Kohlenhydrate.

[7] Ballaststoffe kommen in Pflanzenteilen vor
und konnen nicht verdaut werden. Deshalb ent-
halten sie fast keine Kalorien. Fiir das Abnehmen
sind sie auerdem sehr gut, weil sie im Magen
aufquellen und durch die Masse lange satt machen.
Durch das Gemiise in der Gemiisequiche sind

in einer Portion 6 g Ballaststoffe enthalten. Ballast-
stoffe sind auch in Vollkornbrot, Vollkornnudeln,
Naturreis und Obst zu finden.

Energie- und Nahrwertangaben

[8] Eiweil liefert — wie Fett und Kohlenhydrate —
Kalorien und kommt insbesondere in Eiern, Milch
und Milchprodukten, Fisch und Fleisch vor. Durch
Magerquark, Milch, Schmand und Eier enthalt
eine Portion (380g) Gemusequiche 21g Eiweil3.

Unter der Nahrwerttabelle und dem Foto der
Mabhlzeit finden Sie eine Liste der Zutaten und die
Zubereitungsanleitung zum Nachkochen und
Nachbacken.

Wir wiinschen lhnen guten Appetit!

(pro Portion 3809)

Gesamtenergie 440kcal
Energiedichte 1,1kcal/g
Gesamtfett 189

davon verstecktes Fett 189 [5]
Kohlenhydrate ~ 48g  [6]
Ballaststoffe 65 7]
Ewei g 8]



______________________________________________________________________________________________

Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 3309)

Gesamtenergie 335kcal
Energiedichte 1,0kcal/g
" Gesamtfett 79

Kohlenhydrate 529
Ballaststoffe 9g
EiweiB 149

HAFERFLOCKENMUSLI MIT BEEREN UND MILCH

Zutaten (pro Portion) Zubereitung

) 3-4EL (40g) Haferflocken Die Haferflocken mit dem Obst in einer
> 60g Erdbeeren Schussel mischen, mit Milch servieren.
> 60g Brombeeren

> 150ml fettarme Milch (1,5 % Fett)
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 280g)

Gesamtenergie 290kcal

Energiedichte 1,0kcal/g

Gesamtfett

VOLLKORNBROT MIT EI UND SCHINKEN

Zutaten (pro Portion) Zubereitung

> 1(60g) Ei ) Das Ei in kochendem Wasser ca. 8 Minuten

> 1 Scheibe (50g) Roggen-Vollkornbrot hart kochen, abschrecken und pellen. Mit einem
) 1 Teeloffel (5g)  Butter Eischneider in Scheiben schneiden.

) 4 Scheiben (45g) Lachsschinken ) Das Vollkornbrot mit Butter bestreichen und

> 2(120g) Tomaten mit Lachsschinken und Eischeiben belegen.

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Schnitt-

) Schnittlauch zum Garnieren lauchrollchen garnieren. Zusammen mit 2 Toma-

ten servieren.



FRUHSTUCK | 13

Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 230g)

Gesamtenergie 370kcal
Energiedichte 1,6kcal/g
Gesamtfett 179

Kohlenhydrate 369
Ballaststoffe 5g
EiweiB 189

MEHRKORNBROTCHEN MIT AUFSCHNITT
UND ROHKOST

Zutaten (pro Portion) Zubereitung

> 1(65g) Mehrkornbrotchen > Das Mehrkornbrotchen aufschneiden und

> 2TL(10g) Butter beide Halften mit Butter bestreichen. Mit Kase
> Y2 Scheibe (15g) Gouda (48 % Fetti.Tr.) und Schinken belegen.

> 2 Scheiben (40g) Schinken (gerauchert) > Mit den Gurkenscheiben und den halbierten

) 40g Gurke Cherrytomaten garniert servieren. Nach Belieben
) 6(60g) Cherrytomaten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen
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Energie- und Nahrwertangaben
E (pro Portion 360g)

Gesamtenergie 290kcal

~ Energiedichte 0,8kcallg

Gesamtfett 5g

SCHWARZBROT MIT QUARK UND KONFITURE,
FRUCHTJOGHURT

Zutaten (pro Portion) Zubereitung

) 4 kleine Scheiben (40g) Pumpernickel (rund) ) Die runden Pumpernickelscheiben mit Quark

> 1EL(30g) Quark (20 % Fett) und Himbeerkonfitire bestreichen.

> 1EL(15g) Himbeerkonfitiire ) Die Nektarine waschen, halbieren und entsteinen.

) 1 Becher (150g) fettarmer Natur- Das Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden
joghurt (1,5 % Fett) und unter den Joghurt rithren. Mit Limettenab-

> 1(125g) Nektarine rieb bestreut servieren.

) Abrieb von einer unbehandelten Limette



KURBIS-GEMUSESUPPE

Zutaten (fiir 2 Portionen)

) ca. 300g Hokkaido-Kiirbis
> 1(80¢g) Mohre

) 2 mittelgroRe (150g)  Kartoffeln

> 1 kleine (30g) Zwiebel
>2TL(10g) Rapsol

> 250ml Gemiisebriihe
>3 EL(45g) fettarme Milch

(1,5% Fett)
) Salz, Pfeffer zum Wiirzen
) Kiirbiskerne zum Dekorieren

Energie- und Nahrwertangaben
m (pro Portion 3709)
o

Gesamtenergie 145 kcal
\ Energiedichte 0,4kcallg
Gesamtfett 5¢

Kohlenhydrate 189
Ballaststoffe 4q
EiweiB 49

Zubereitung
Den Kiirbis waschen, die Enden abschneiden,
langs halbieren und die Kerne entfernen. (Beim
Hokkaido-Kiirbis kann die Schale mitverwendet
werden.) AnschlieBend den Kirbis zunachst in
Spalten und spater in kleinere Stiicke teilen.
Die Mohre und die Kartoffeln waschen
und zusammen mit der Zwiebel schalen.
AnschlieBend in Stiicke schneiden.
Das Rapsol in einem groRen Topf erhitzen und
das Gemiuse darin andunsten.
Die Briihe hinzufiigen und aufkochen lassen.
Die Suppe ca. 20 Minuten bei kleiner Hitze
kochen lassen.
Die Milch hinzufiigen. Die Suppe mit einem
Purierstab purieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
In tiefe Teller fullen und mit ein paar Kirbis-
kernen bestreut servieren.
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KARTOFFEL-LAUCH-SUPPE

Zutaten (fiir 2 Portionen)

> 1 grofRe (100g) Méohre

) 3 mittelgroRe (240g)  Kartoffeln

> 400ml Gemiisebrithe
) 1 Stange (150g) Porree

) 4 Scheiben (100g) Vollkornbaguette
) Salz, Pfeffer zum Wiirzen
) Petersilie zum Dekorieren

Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 450g)

Gesamtenergie 220kcal

Energiedichte 0,5kcal/g

Gesamtfett 1g

Zubereitung
Die Mohre und die Kartoffeln waschen, schalen
und in 1 cm groRe Stiicke schneiden.
Das Gemiise mit der Gemiisebriihe in einen
Topf geben. Die Suppe zugedeckt aufkochen
lassen und anschlieRend bei mittlerer Hitze
10-12 Minuten kochen.
Wahrenddessen den Porree waschen, putzen,
in Ringe schneiden und nach 5 Minuten Garzeit
zur Suppe geben.
Die Suppe nach der Garzeit mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Mit gehackter Petersilie bestreut
servieren.
Dazu Vollkornbaguette reichen.



GEMISCHTER SALAT MIT SCHINKENBROT

Zutaten (fiir 2 Portionen)

> 1(200g) gelbe Paprika
> 2 groRe (160g)
> 1 Stuck (130g)
) 100g

) 80g

) Y2 Becher (70g)

Tomaten

Gurke

Eisbergsalat

Rucola

fettarmer Naturjoghurt
(1,5% Fett)

> 1EL(20ml) fettarme Milch (1,5 % Fett)
) 2 Scheiben (100g) Vollkornbrot
>2TL(10g) Margarine

)» 6 Scheiben (90g) Lachsschinken
) Salz, Pfeffer, Schnittlauchroélichen
zum Wurzen

Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 415 g)

Gesamtenergie 265 kcal
Energiedichte 0,6 kcal/g
Gesamtfett 89

Kohlenhydrate 29¢
Ballaststoffe 9g
EiweiB 169

Zubereitung
Das Gemiise waschen, putzen und klein
schneiden.
Fiir das Dressing Joghurt und Milch verriihren,
mit den Gewiirzen und den Schnittlauchroll-
chen abschmecken.
Die Brotscheiben mit Margarine bestreichen
und dem Lachsschinken belegen.
Den Salat mit dem Dressing anrichten und
mit dem Schinkenbrot servieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 410g)

Gesamtenergie 360kcal

Energiedichte 0,9kcal/g

Gesamtfett 279

FELDSALAT MIT HAHNCHENBRUSTSTREIFEN

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung

> 1(170g) Hahnchenbrust Die Hahnchenbrust kalt abbrausen und mit

> 5EL(50g) Rapsol einem Kiichenkrepp trocken tupfen.

> 4 groBe (300g)  Tomaten In einer Pfanne 1 EL Rapsol erhitzen und die
) 350g Feldsalat Hahnchenbrust von allen Seiten goldbraun

> 1EL(10g) Balsamicoessig braten. Das Fleisch wiirzen, dann zur Seite

> TL(3g) Senf stellen und abkiihlen lassen.

> 1 Prise Zucker Den Feldsalat waschen, putzen und iiber einem
) Salz, Pfeffer zum Wiirzen Sieb abtropfen lassen. Tomaten waschen und

) Petersilie zum Bestreuen klein schneiden.

Fiir das Dressing Balsamicoessig und Senf mit

1 EL Wasser und dem restlichen Rapsol verriih-
ren. Mit 1 Prise Zucker sowie Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den Salat auf zwei Teller verteilen und mit dem
Dressing betraufeln. Die Hahnchenbrust in diinne
Scheiben schneiden und den Salat damit bele-
gen. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 3209)

Gesamtenergie 280kcal

Energiedichte 0,9kcal/g

Gesamtfett 109

KARTOFFELSALAT MIT VINAIGRETTE

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung

) 6 groBe (600g)  Kartoffeln (festkochend) Die Kartoffeln ungeschalt in (Salz-)Wasser

> 1(30g) Schalotte ca. 25 Minuten kochen, abgieRen, mit kaltem
> 2EL(20g) Rapsol Wasser uibergieRen.

> 2EL(20g) milder WeiBweinessig In der Zwischenzeit die Schalotte schalen und

) 70ml Gemiisebriihe fein wiirfeln.

Y12 TL(3g) Senf O, Essig und Senf mischen, mit Salz und Pfeffer
) Salz, Pfeffer zum Wiirzen wiirzen. Mit der warmen Gemtisebriihe mischen.
) Petersilie zum Bestreuen Die Kartoffeln pellen und in Scheiben geschnitten

in eine Schiissel geben.

Die Vinaigrette iiber die Kartoffeln geben und
alles ca. 2 Stunden durchziehen lassen.

Mit Petersilie bestreut servieren.



Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 5009)

Gesamtenergie 535kcal

Energiedichte 1,0kcal/g

Gesamtfett 23¢9

Eiweil 249

TORTELLINI MIT TOMATEN-BASILIKUMSOSSE

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung

) 400¢g Tortellini mit Ricotta- Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und
fiillung (Fertigprodukt) fein wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen

> 1 kleine (30g) Zwiebel und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin

) 1kleine Knoblauchzehe glasig diinsten.

> 1EL(10g) Olivenol Die Basilikumblatter abbrausen und trocken

) 400g passierte Tomaten tupfen. Ein paar Blatter fiir die Dekoration
(aus dem Tetrapack) zurtickbehalten. Den Rest fein hacken.

) 1 Prise Zucker Die passierten Tomaten hinzuftigen, mit der

> 2 groBe (160g)  Tomaten Prise Zucker und den Gewiirzen abschmecken

) 1 halbes Bund Basilikum und etwas einkochen lassen.

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen Die Tomaten waschen, in kleine Stiicke schnei-

den und zur SoRe geben. Weitere 5 Minuten
kocheln lassen.

Das gehackte Basilikum kurz vor dem Servieren
unter die SoRe riihren.

Die Tortellini nach Packungsanweisung in

ca. 3 Minuten gar kochen. Zusammen mit der
TomatensoRe servieren, mit Basilikumblattern
dekorieren.
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Energie- und Nahrwertangaben

(pro Portion 5609)
Gesamtenergie 325kcal
Energiedichte 0,6 kcal/g
Gesamtfett 8g

EiweiB 209

KARTOFFEL-GEMUSE-AUFLAUF

Zubereitung
Die Kartoffeln im Ganzen 20 Minuten in
kochendem (Salz-)Wasser garen, anschlieBend
abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden.
Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze
vorheizen.
Den Brokkoli waschen, die Roschen abtrennen,
den Strunk schalen und klein schneiden.
In kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten blan-
chieren. AnschlieBend auf ein Sieb geben und
abtropfen lassen.
Tomaten waschen und in kleine Stticke schneiden.
Das Gemuse mit den Pellkartoffelscheiben
in eine Auflaufform schichten (mit Kartoffeln
beginnen und enden).
Fiir die Sol3e Milch und Eier verquirlen, mit

Zutaten (fiir 2 Portionen)
) 5 grolRe (480g) Kartoffeln
> 1 grolRes Stuick (300g) Brokkoli

> 2 grolRe (150g)
> 200ml

Tomaten
fettarme Milch
(1,5 % Fett)

) 2 (GroBe M) Eier

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen

) Krauter der Provence

PRAXIS-TIPP

Der Auflauf lasst sich durch die Zubereitung mit

Gemdse der Saison leicht variieren (z. B. Blumen-
kohl und Mohren anstatt Brokkoli und Tomaten).

Einen Saisonkalender bietet der aid als kosten-
lose App bei Google Play und iTunes an.

Gewlirzen und Krautern abschmecken und tber
das Gemiise gieRen.

Den Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 200°C
ca. 30—40 Minuten backen und anschlieBend
servieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 5509)

Gesamtenergie 460kcal
Energiedichte 0,9kcal/g
Gesamtfett 189
davon verstecktes Fett 3g
I Kohlenhydrate B9
T Ballaststoffe 89
Ewe Bg

GEMUSESCHOLLE AUS DEM OFEN

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung
) 2 kiichenfertige (300g) Schollenfilets Den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze
)» 1 groRe (100g) Mohre vorheizen.
) 1 Stiick (120g) Staudensellerie Die Schollen kalt abbrausen und mit Kiichen-
> 1 mittelgrof3e Stange papier trocken tupfen.

(100¢g) Porree Das Gemiise waschen und putzen. Mohre und
) 2 kleine (100g) Tomaten Staudensellerie in kleine Stifte, den Porree in
> 3EL(30g) Olivenol Ringe schneiden. Die Tomate klein wiirfeln.
> 50ml Weilwein Das Gemiise mit dem Olivenol vermengen,
) 4 groRBe (400g) Kartoffeln mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf zwei
) 2 frische Zweige Rosmarin, wahlweise ausreichend groRRe Stiicke Alufolie aufteilen.

getrocknet Die Schollen salzen und auf die Gemiuisebetten

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen legen. Den Wein dartibertraufeln und je einen

Zweig Rosmarin auf die Scholle legen. Die Folien
gut verschlieBen, auf das Backofengitter legen
und im Ofen bei 180°C auf der mittleren Schiene
ca. 30 Minuten garen.

In der Zwischenzeit die Kartoffeln schalen,
PRAXIS-TIPP mit kaltem (Salz-)Wasser aufsetzen und in
Anstatt frischer Schollenfilets konnen auch ca. 25 Minuten gar kochen.

gefrorene Schollen verwendet werden. Die Gemiisescholle zusammen mit den Kartof-
feln anrichten.
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Energie- und Nahrwertangaben

(pro Portion 655 g)
Gesamtenergie 580kcal
Energiedichte 0,9kcal/g
Gesamtfett 279

Kohlenhydrate 49¢
Ballaststoffe 3g
EiweiB 349

SEELACHS MIT KRAUTERSOSSE

Zutaten (fiir 2 Portionen)

) 2 kiichenfertige (300g) Seelachsfilets

) 1 kleines Stuick (20g)
) 2EL(20g)

) 2EL(6g)

) 1EL(20g)

) 150ml

> 60ml

) 1 Tasse (100g)

) 1 mittelgroRer (100g)
) 1 Stuck (100g)

> 2 grolRe (150g)

) 3EL(30g)

) 1EL(10g)

Zwiebel

Butter

gehackte Petersilie
Mehl
Gemiisebriihe
fettarme Milch
(1,5% Fett)
Vollkornreis (Naturreis)
Kopfsalat

Gurke

Tomaten

Rapsol

WeiBwein- oder
Balsamicoessig

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen

) Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung:
Die Seelachsfilets kalt abbrausen und mit
Kiichenpapier trocken tupfen.
Das Stiick Zwiebel wiirfeln, in einem Topf in der
Butter andinsten, die Petersilie hinzufiigen und
kurz weiterschwitzen lassen.
Das Mehl hinzuftigen und unter Riihren Briihe
und Milch zugeben. Die KrautersoRe kurz
aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
In der Zwischenzeit den Reis in kochendem
(Salz-)Wasser nach Packungsanleitung garen.
Den Salat waschen, putzen und trocken
schleudern. Das Gemiise waschen, putzen und
klein schneiden.
Fiir die Vinaigrette 2 EL Rapsol mit dem Essig
verrithren und mit den Gewlirzen abschmecken.
Die Seelachsfilets im restlichen Rapsol braten.
Die Seelachsfilets mit der SoRe auf Tellern
anrichten und mit Vollkornreis und Salat servie-
ren. Mit etwas Petersilie bestreuen.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 585g)

Gesamtenergie 455 kcal
Energiedichte 0,8kcal/g
Gesamtfett 199

EiweiB 33g

SCHWEINESCHNITZEL MIT PAPRIKAGEMUSE

Zutaten (fiir 2 Portionen)
) 4 mittelgroRe (400g)

) 3EL(30g)

) 2 kleine (250g)

) 2 mittelgroRe (400g)

Kartoffeln

Rapsol
Schweineschnitzel
rote Paprika

> 2 grolRe (160g) Tomaten

> 1(40g) Friihlingszwiebel
> 100ml Gemiisebrithe

) 1 frischer Zweig Rosmarin

) Salz, Pfeffer, Thymian und Petersilie
zum Wurzen

Zubereitung
Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze
vorheizen.
Die Kartoffeln waschen, schalen, halbieren
oder vierteln und mit etwas Salz, Pfeffer und
abgezupften Rosmarinnadeln gewiirzt in eine
Auflaufform oder auf ein Backblech mit Back-
papier fullen.

Einen Essloffel Rapsol auf die Kartoffeln trau-
feln, mit Rosmarin bestreuen und im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200°C ca. 20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit das Gemiise waschen

und putzen. Paprika und Tomate klein wiirfeln,
Frihlingszwiebel in kleine Ringe schneiden.

1 EL Rapsol in einer Pfanne erhitzen. Zuerst die
Paprika und dann die Friihlingszwiebeln darin
andiinsten. AnschlieBend die Tomaten hinzufiigen
und das Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Briihe angieRen und das Gemiise einige
Minuten kocheln lassen. Mit Krautern und
Gewiirzen abschmecken.

Zum Schluss das restliche Rapsol in einer Pfanne
erhitzen und die Schnitzel darin braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Schnitzel auf zwei Teller
verteilen. Gemtuse und Rosmarinkartoffeln dazu
anrichten und ggf. noch mit frischen Rosmarin-
nadeln bestreut servieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 620g)

Gesamtenergie 375kcal

Energiedichte 0,6 kcal/g

Gesamtfett 129

EiweiB 23¢9

BLUMENKOHLAUFLAUF

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung:

> 1(650g) Blumenkohl Den Blumenkohl waschen, putzen und in kleine
> 2 groBe (250g)  Kartoffeln Roschen teilen. Den Strunk vierteln.

> 2EL(20g) Butter Die Kartoffeln waschen, schalen und klein wir-

> 2EL(20g) Mehl feln. Zusammen mit dem Blumenkohl in einem

> 250ml fettarme Milch (1,5 % Fett) Topf mit wenig (Salz-)Wasser zum Kochen bringen
> 100 ml Gemiisebriihe und mit geschlossenem Deckel ca. 5-8 Minuten
)» 2 Scheiben (60g) gekochter Schinken kochen. Etwas vom Kochwasser auffangen.

) 100g TK-Erbsen Backofen auf 175°C Ober- und Unterhitze

)3g Currypulver vorheizen.

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlas-

sen. Das Mehl mit dem Currypulver mischen,
unter Riihren zur Butter geben und kurz
anschwitzen. Milch und Briihe unter Riihren zur
Mehlschwitze geben. Bei milder Hitze unter
Rihren ca. 5 Minuten kochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Den Schinken grob wiirfeln und zusammen mit
der Kartoffel-Blumenkohl-Mischung und den
TK-Erbsen in eine Auflaufform schichten. Mit
der CurrysoRe tbergieRen und im vorgeheizten
Ofen bei 175°C ca. 25-30 Minuten backen;
anschlieBend servieren.
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Energie- und Nahrwertangaben

(pro Portion 6109)
Gesamtenergie 590kcal
Energiedichte 1,0kcal/g
Gesamtfett 269

Kohlenhydrate 469
Ballaststoffe 139
Eiweil 429

PAPRIKAGULASCH MIT VOLLKORNSPIRELLI

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zwiebel und Knoblauch dazugeben und kurz
) 300g mageres Rindergulasch mitdiinsten. Mit 2-3 Tassen Wasser abloschen
> 3EL(30g) Rapsol und das Fleisch bei geschlossenem Deckel
) 1 kleine (30g) Zwiebel und mittlerer Hitze ca. 30—45 Minuten garen.
>1(2g) Knoblauchzehe Verdampftes Wasser erganzen.
> 2 kleine (300g)  rote Paprika In der Zwischenzeit das restliche Rapsol in einer
) 300g passierte Tomaten zweiten Pfanne erhitzen und die Paprikawiirfel
) 120g Vollkornspirelli andiinsten. Die Paprika zum Fleisch geben und
) Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Chiliflocken weitere 10 Minuten garen.

zum Wiirzen Wahrenddessen die Nudeln in kochendem
) Petersilie zum Bestreuen (Salz-)Wasser bissfest garen.

Die passierten Tomaten zum Fleisch geben
und alles mit Salz, Pfeffer, Chiliflocken und dem

Zubereitung Paprikapulver abschmecken. Nudeln und
Das Fleisch kalt abspiilen und mit einem Gulasch auf Tellern anrichten und mit Petersilie
Kiichenkrepp trocken tupfen. bestreut servieren.

Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schalen
und fein hacken.

Die Paprika waschen, putzen und in kleine
Wiirfel schneiden.

2 EL Rapsol in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch in zwei Etappen rundherum anbraten.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 615g)

Gesamtenergie 505 kcal

Energiedichte 0,8kcal/g

Gesamtfett 189

EiweiB 379

HAHNCHENBRUST AUF MEDITERRANE ART

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung:

> 2 kleine (250g)  Hahnchenbriiste Die Hahnchenbriste kalt abspiilen und mit

> 1 kleine (30g) Zwiebel einem Kuchenkrepp trocken tupfen.

> 2(60g) Lauchzwiebeln Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze

> 1kleine (200g)  Aubergine vorheizen.

> 1kleine (150g)  rote Paprika Das Gemtse waschen, putzen und in mundge-
> 1kleine (130g)  Zucchini rechte Stiicke teilen. Von einem Rosmarinzweig
> 1groBe (100g)  Tomate die Nadeln abzupfen.

) 100g Vollkornreis (Naturreis) In einer Schussel das Gemiise mit Rosmarin-
> 3EL(30g) Olivendl nadeln und 2 EL Olivendl mischen, dann alles
) 2 frische Zweige  Rosmarin in eine flache Auflaufform verteilen.

) Salz, Pfeffer zum Wiirzen Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca.

20 Minuten garen.

Wahrenddessen den Vollkornreis nach Packungs-
anleitung in kochendem (Salz-)Wasser garen.
Kurz vor Ende der Garzeit die Hahnchenbriste
in dem restlichen Olivendl braten.

Das Gemiise und die Hahnchenbriiste wiirzen.
Alles auf Tellern anrichten und mit frischem
Rosmarin bestreut servieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 725g)

Gesamtenergie 545kcal

Energiedichte 0,8kcal/g

Gesamtfett 159

EiweiB 459

ERBSENEINTOPF MIT KASSELER

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung
) 180g getrocknete Erbsen Die Erbsen am Vorabend in reichlich Wasser
) 200g mageres Kasseler einweichen und quellen lassen.

(0. Knochen) Kasseler kalt abbrausen und mit Kiichenkrepp
) 2 mittelgroRe (200g)  Kartoffeln trocken tupfen. AnschlieBend in mundgerechte
> 2 mittelgroRe (200g)  Mdhren Stiicke schneiden.
) 1 kleines Stuck (100g) Sellerie Kartoffeln, Mohren und Sellerie waschen, putzen,
) 1 mittelgroRe Stange schalen und in Wiirfel schneiden. Den Porree

(150¢g) Porree waschen, putzen und in Ringe schneiden.

» 650ml Gemiisebriihe Das uibrig gebliebene Einweichwasser von den
>1EL(10g) Rapsal Erbsen fiir die Zubereitung der Brithe nutzen,
)1 Lorbeerblatt evtl. noch Wasser hinzufiigen (bis zu 650 ml
) Salz, Pfeffer, Majoran, Oregano zum Wiirzen insgesamt). Die Erbsen in der Briihe ca. 1 Stunde

bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel
gar kochen. Nach 30 Minuten die Gemiise- und
Kasselerwiirfel hinzufiigen.

Zum Ende der Garzeit den Eintopf mit den
Krautern und Gewiirzen abschmecken. Den
Eintopf in tiefen Tellern mit frischen Krautern
bestreut servieren.



GEMUSEQUICHE

Zutaten (fiir 4 Portionen)

Fiir den Teig
) 200g Vollkornmehl
>1TL(3g) Backpulver
) 150g Magerquark
) 2 (GroRe M) Eier
> 1 Prise Salz
Fiir den Belag
> 1 mittelgroRe (200g)  Paprika
) 1 mittelgroRe Stange

(250g) Porree
) 1 kleine (180g) Zucchini
Y1TL(5g) Rapsol
) 4 kleine (200g) Tomaten
Fiir den Guss
) 1 Becher (200¢g) Schmand

fettarme Milch
(1,5% Fett)

) 2 (GroRe M) Eier

) Salz, Pfeffer, Paprikapulver (scharf und sii),

) 100ml

Oregano zum Wirzen
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Energie- und Nahrwertangaben

(pro Portion 381 g)
Gesamtenergie 440kcal
Energiedichte 1,1kcal/g
Gesamtfett 189

EiweiB 219

Zubereitung:
Fiir den Teig alle Zutaten verkneten und auf
einer mit Backpapier ausgelegten Springform
(2 26 cm) ausrollen, die Springform vorsichtig
schlieBen und mit etwas Teig einen Rand
hochziehen.
Fiir den Belag das Gemiise waschen, putzen
und klein schneiden. In einer Pfanne das Rapsol
erhitzen und das Gemilise, bis auf die Tomate,
ca. 5 Minuten andtinsten. Abkiihlen lassen.
Die Tomatenwiirfel zum abgekiihlten Gemtise
geben.
Fiir den Guss Schmand, Milch, Eier, Gewiirze
und Krauter miteinander verquirlen und unter
das Gemise heben. Die Mischung in die Spring-
form fiillen und die Quiche im vorgeheizten
Backofen bei 180°C etwa 20—-30 Minuten
backen; anschlieBend servieren.




Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 214 g)

Gesamtenergie 160kcal
Energiedichte 0,7 kcallg
Gesamtfett 4q

Kohlenhydrate 23¢9
Ballaststoffe 6g
EiweiB 6g

SCHOKOLADENCREME MIT FRUCHTEN

Zutaten (fiir 4 Portionen) Zubereitung

> 1 Packung (55g) Cremedessertpulver mit Die Dessertcreme nach Packungsanweisung mit
Schokoladengeschmack der Milch aufschlagen.

> 300ml fettarme Milch (1,5 % Fett) Die Himbeeren auf vier Glaser verteilen, ggf. ein

) 500g Himbeeren paar Himbeeren zur Dekoration zurtickbehalten.

) frische Minzeblatter zur Dekoration Die Dessertcreme auf die Himbeeren geben.

Vor dem Servieren mit je einer Himbeere und
einem Minzeblatt dekorieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 2359)

Gesamtenergie 160kcal

Energiedichte 0,7 kcallg

Gesamtfett 19

OBSTSALAT MIT JOGHURTCREME

Zutaten (fiir 2 Portionen) Zubereitung

) 350¢g gemischtes Obst Das Obst waschen, putzen und in kleine Stiicke
der Saison schneiden.

) 100g fettarmer Joghurt Fiir die Creme Joghurt und Quark mit 2 EL
(1,5 % Fett) kaltem Wasser glatt riihren. Den Zucker unter-

> 60g Magerquark ruhren und mit etwas Vanille und Limonenab-

> 1EL(10g) Zucker rieb abschmecken.

) etwas geriebene Vanille Den Obstsalat in Schalchen fillen und mit der

) Abrieb von % Limone Creme servieren, ggf. mit etwas Limonenabrieb

dekorieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 2109)

Gesamtenergie 280kcal
Energiedichte 1,3kcal/g
Gesamtfett 99

BEEREN-SCHICHTSPEISE

Zutaten (fir 4 Portionen) Zubereitung

) 12 Becher (280g) Magerquark Magerquark und Schmand mit etwas Sprudel-
) 12 Becher (120g) Schmand wasser und dem Zucker glatt rihren.

) 40g Zucker Loffelbiskuits in eine transparente Auflaufform
) 80g Loffelbiskuits legen und mit Kirschsaft betraufeln.

> 80ml Kirschsaft Etwas Quark-Schmandcreme auf die Loffelbis-
) 250g Himbeeren kuits geben und dariiber die Himbeeren (ggf.

) etwas kohlensaurehaltiges Wasser ein paar fur die Dekoration zurtickbehalten) ver-
) dunkles Kakaopulver zum Bestreuen teilen. Die restliche Creme auf den Himbeeren

) Minzeblatter zur Dekoration verstreichen. Leicht mit Kakaopulver bestreuen.

Das Dessert fuir mindestens 2 Stunden in den
Kiihlschrank stellen. Dann in vier gleiche Stiicke
teilen und mit je einem Minzeblatt und ein paar
Himbeeren dekoriert servieren.



Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 112 g)

Gesamtenergie 180kcal

Energiedichte 1,6kcal/g

Gesamtfett 8g

Kohlenhydrate 179
Ballaststoffe 2g
EiweiB 9¢
Zutaten (fiir 12 Stlicke) Die Zitrone abwaschen, die Zitronenschale
) 5 (GroRe M) Eier abreiben, den Saft auspressen.
)1 unbehandelte Zitrone Die weiche Butter mit dem restlichen Zucker
Y 6EL(60)g Zucker schaumig schlagen, die Eigelbe unterriihren.
) 60g Butter Quark, Frischkase, GrieR, Abrieb der Zitronen-
) 12 Becher (250g) Magerquark schale und 3 EL Zitronensaft unterriihren. Den
> 1 Becher (250g) Frischkdse (20 % Fett i. Tr.) Eischnee vorsichtig unter die Quarkmasse heben.
Y 6EL(60)g WeizengrieR Die Halfte der Quarkmasse in eine mit Back-
) 300g Himbeeren papier ausgelegte Springform (& 26 cm) filllen,
) Puderzucker zum Bestauben dann die Himbeeren darauf verteilen und die

restliche Masse dartiberstreichen.
Den Kuchen im vorgeheizten Ofen bei 180°C

Zubereitung ca. 50 Minuten backen.
Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze Nach dem Abkiihlen aus der Springform her-
vorheizen. auslosen und mit etwas Puderzucker bestaubt
Die Eier trennen. Das EiweiB steif schlagen, servieren.

dabei die Halfte des Zuckers einrieseln lassen.
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KIRSCH-BISKUIT-TORTE

Zutaten (fiir 12 Stlicke)
Fiir den Tortenboden

) 2 (GroBe M)
) 1 Prise

) 7EL(70g)
) 7EL(70g)

> 3EL(30g)
>1TL(3g)

Fiir den Belag

) 1 Glas (Abtropf-
gewicht ca. 350g)

> 120g

) Y2 Becher (250g)

) 1 Becher (250g)

) 1 Becher (200 ml)

) 2 Tiitchen (20g)

) 1 Packchen (44 g)

) 1 Packchen

Zubereitung

Eier

Salz

Zucker

Mehl
Speisestarke
Backpulver

Sauerkirschen

Zucker

Magerquark

Quark (20 % Fett i. Tr.)
Schlagsahne
Vanillezucker
Rote-Griitze-Pulver mit
»Himbeer-Geschmack”
Sahnesteif

Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze

vorheizen.

Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 152 )

Gesamtenergie 235kcal
Energiedichte 1,5kcal/g
Gesamtfett 8g

EiweiB 8g

Fiir den Boden die Eier trennen. Das Eiweil
mit der Prise Salz steif schlagen und den Zucker
einrieseln lassen. Die Eigelbe hellgelb schlagen.
Das Mehl mit der Speisestarke und dem Back-
pulver mischen und auf die Eischneemasse sieben.
Das Eigelb vorsichtig unterheben.

Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte
Springform fiillen und ca. 25-30 Minuten backen.
Den Tortenboden sofort vom Rand losen, abkiih-
len lassen, dann auf ein Kuchengitter stiirzen
und auskiihlen lassen.

Fiir den Belag die Kirschen abtropfen lassen,
den Saft auffangen. 50 ml Kirschsaft mit dem
Rote-Griitze-Pulver verriihren. Den restlichen
Saft mit 20 g Zucker aufkochen lassen. Das
angeriihrte Pulver zugeben und zu einem festen
Pudding kochen. Die Kirschen untermischen.
Einen Tortenring um den Biskuitboden legen, die
Kirschmasse darauf glatt verteilen und kalt stellen.
Den Quark mit dem restlichen Zucker glatt riihren.
Die Sahne mit Vanillezucker und Sahnesteif steif
schlagen und unter die Quarkcreme heben.

Die Creme auf den erkalteten Kirschen glatt
verteilen. Den Kuchen abgedeckt ca. 3 Stunden
kalt stellen.



PFLAUMENKUCHEN MIT SAHNE

Zutaten (fiir 12 Stiicke)
> 1 Wirfel 30g)  Hefe

> 5EL(50g) Zucker

) 250g Mehl

> 1 Prise Salz

> 125ml fettarme Milch (1,5 % Fett)
>2,5kg Pflaumen

>1TL(3g) Zimtpulver

> 300ml Schlagsahne

> 1 Packchen (10g) Vanillezucker

Zubereitung
Die Hefe in lauwarmer Milch und %2 TL Zucker
auflosen.
Das Mehl mit 30g Zucker und der Prise Salz
mischen. Eine kleine Vertiefung hineindriicken.
Die Hefe-Mischung hineingeben, ein wenig mit
Mehl vom Rand vermischen und ca. 10 Minuten
warten, bis die Hefe Blasen wirft.
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Energie- und Nahrwertangaben

(pro Portion 232 g)
Gesamtenergie 280kcal
Energiedichte 1,2kcall/g
Gesamtfett 12g

EiweiB 4q

Den Teig erst auf niedriger, dann auf hoher
Stufe zu einem glatten Teig verarbeiten und
zugedeckt an einem warmen Ort stehen lassen,
bis er sich sichtbar vergroRert hat.

In der Zwischenzeit die Pflaumen waschen,
halbieren und entsteinen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den
Teig leicht mit Mehl bestauben, kurz mit der
Hand durchkneten und auf dem Backpapier
diinn ausrollen. Die Pflaumen schuppenformig
mit dem Fruchtfleisch nach oben auf den
Hefeteig legen. Den Teig nochmals 20 Minuten
zugedeckt gehen lassen.

Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze
vorheizen.

Den restlichen Zucker mit dem Zimtpulver
mischen, auf den Pflaumen verteilen und den
Kuchen im unteren Drittel des Backofens

ca. 25-30 Minuten backen. Herausnehmen und
abkiihlen lassen.

Die Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen
und zum Kuchen servieren.
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ERDBEER-MANDEL-TORTCHEN

Zutaten (fiir 8 Tortchen)
Fiir die Tortchenboden

) 200¢g Mehl

> 1 Prise Salz

> 1gestr. TL(2g)  Backpulver
)Y 75¢g Margarine
)Y 75g Zucker

> 1 Packchen (10g) Vanillezucker
) 1 (GroRe M) Ei

Fiir den Belag

) 40g Mandeln

) 650¢g Erdbeeren

)» 1 Packchen (50g) Tortenguss fix rot mit
Erdbeergeschmack

Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 148g)

Gesamtenergie 285kcal
Energiedichte 1,9kcal/g
Gesamtfett Mg

Kohlenhydrate 4g
Ballaststoffe 3¢
EiweiB 5¢

Zubereitung
Fiir die Boden alle Zutaten mit einem Mixer zu
einem Mirbeteig kneten. Den Teig mit den
Handen noch einmal gut durchkneten, zu einer
Kugel formen und in Frischhaltefolie einge-
wickelt mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank
ruhen lassen.
Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze
vorheizen.
Den Teig zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie
diinn ausrollen, in formchengroRe Kreise schnei-
den und in die eingefetteten Tortchenformen
legen. Die Boden mehrmals mit einer Gabel
einstechen und im vorgeheizten Ofen bei
200°C ca. 12-15 Minuten goldbraun backen.
Fiir den Belag die Mandeln in einer Pfanne
ohne Fett hellbraun anrosten, in eine Schiissel
umfiillen und abkiihlen lassen.
Die Erdbeeren waschen, putzen und halbieren
bzw. vierteln.
Wenn die Tortchen ausgekiihlt sind, die Erd-
beeren darauf verteilen.
Den Tortenguss nach Packungsanleitung
zubereiten und lber die Erdbeeren verteilen.
Mit Mandeln bestreut anrichten.



Energie- und Nahrwertangaben

(pro Portion 320g)
Gesamtenergie 295kcal
Energiedichte 1,0kcal/g
Gesamtfett 219

Kohlenhydrate 69
Ballaststoffe 2g
EiweiB 219

OMELETT MIT SPINAT-SCHAFSKASE-FULLUNG

Zutaten (fiir 1 Portion) Zubereitung

) 2 (GroRe M) Eier Die Eier mit der Milch in eine Schiissel geben,

> 2 EL (20ml) fettarme Milch mit dem Schneebesen verquirlen und wiirzen.
(1,5 % Fett) Das Zwiebelstiick wiirfeln. Das Rapsol in einer

Y1TL(5g) Rapsol Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel kurz

> 1 kleines Stuck (15g)  Zwiebel andtinsten.

) 80g TK-Blattspinat Den Spinat hineingeben und kurz mitdiinsten.

) 1 mittelgroRe (60g) Tomate Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausnehmen.

) 20g Feta-Kase In der Zwischenzeit die Tomate waschen und
(45% Fetti. Tr.) mit dem Feta-Kase klein wiirfeln.

) Salz, Pfeffer, Muskat, Cayennepfeffer Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze

zum Wiirzen vorheizen.

Eimasse in die noch heiRe Pfanne geben und
auf der Unterseite stocken lassen. Solange die
Oberseite noch feucht ist, den Spinat auf die
eine Halfte geben und mit Tomaten- und Feta-
Wiirfeln bestreuen. Das Omelett zuklappen.
Vorsichtig aus der Pfanne herausheben und in
eine flache Auflaufform legen. Im vorgeheizten
Ofen bei 200°C in ca. 5 Minuten fertig backen;
anschlieRend servieren.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 2709)

Gesamtenergie 455 kcal

Energiedichte 1,7kcallg

Gesamtfett 189

VOLLKORNBROT MIT CAMEMBERT

Zutaten (fiir 1 Portion) Zubereitung

)» 2 Scheiben (100g) Vollkornbrot Die Vollkornbrote mit Margarine bestreichen.

> 1EL(10g) Margarine Das Salatblatt waschen, trocken tupfen, zerzup-

) 1 Blatt (10g) Kopfsalat fen und auf den Broten verteilen.

) 40g Camembert (45 % Fetti. Tr.) Den Camembert in diinne Scheiben schneiden

> 1EL(10g) Preiselbeeren aus dem Glas und ebenfalls auf die Brote verteilen.

> 1 kleine (100g)  Birne Mit je einem Klecks Preiselbeeren garniert
servieren.

Die Birne waschen.
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Energie- und Nahrwertangaben
(pro Portion 300g)

Gesamtenergie 350kcal

Energiedichte 1,2kcal/g

Gesamtfett 9g

BELEGTE BROTE MIT ROHKOSTBEILAGE

Zutaten (fiir 1 Portion) Zubereitung
) 2 Scheiben (100g) Vollkornbrot Eine Scheibe Vollkornbrot mit der Margarine
Y1TL(5g) Margarine bestreichen und mit dem Schinken belegen.
) 2 Scheiben (40g) geraucherter Schinken Fiir die andere Brotscheibe den Quark mit 1 EL
) 2 gehaufte EL (40g) Magerquark Sprudelwasser glatt riihren, mit Salz, Pfeffer und
> 1 kleine (40g) Tomate einem Teeloffel Schnittlauchrollchen wiirzen/
) 25g Gurke abschmecken. Das Brot mit dem Krauterquark
) 50g gelbe Paprika bestreichen. Die Tomate in Scheiben schneiden
> 1EL kohlensaurehaltiges und auf das Quarkbrot legen.

Wasser Mit Gurkenscheiben und Paprikasttickchen

) Salz, Pfeffer, Schnittlauch zum Wiirzen servieren.
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| (pro Portion 450g)

Gesamtenergie 395 kcal

" Energiedichte 0,9kcal/g
- 3 Gesamtfett 9g
> e > davon verstecktes Fett 9g
=i N - - - - e
¥ Kohlenhydrate 579
Ballaststoffe 13g
& EiweiB 199
e ) 3
- pr- 2 ceiseees
Zutaten (fiir 1 Portion) Zubereitung
) 2 kleine (100g) Vollkornbrétchen Den Backofen auf 220°C Ober- und Unterhitze
) 100g passierte Tomaten vorheizen.
) 1 mittelgroRe (70g) Tomate Die Brotchen aufschneiden. Passierte Tomaten
) 65g Zucchini mit den Krautern und Gewiirzen abschmecken
) 65g Paprika und auf den Brotchenhalften verteilen.
) 50g Mais aus der Dose Tomate und Paprika waschen und sehr klein
) 30g Mozzarella wiirfeln. Das Zucchini-Stiick waschen und fein
(40 % Fetti. Tr.) raspeln. Den Mais abtropfen lassen. Das Gemiise
) Salz, Pfeffer, Krauter der Provence miteinander mischen und auf die Brotchenhalf-
zum Wiirzen ten verteilen.

Den Mozzarella in kleine Stiicke schneiden und
die Brotchenhalften damit bestreuen. Im vorge-
heizten Ofen bei 220°C ca. 15 Minuten backen,
bis der Kase verlaufen ist, und anrichten.



MEDIEN R

. . . Mein Weg gy,
Mein Weg zum Wohlfiihlgewicht Wohltihigevichy

Machen Sie sich auf den Weg zu lhrem Wobhlfiihigewicht! Das Heft zeigt
Ihnen, worauf es beim Abnehmen ankommt und in welchen Schritten Sie Ihr
Ziel langfristig erreichen konnen — ohne dass Genuss und Lebensfreude zu
kurz kommen. Die Geschichte von Jutta fiihrt als roter Faden durch das Heft:
von ihrem Entschluss zum Abnehmen tiber Hohen und Tiefen bis zur Heraus-
forderung, das erreichte Gewicht zu halten. Essen und Essverhalten, Bewe-
gung und Entspannung — das sind die Punkte, an denen sie ansetzt. Zu jedem

Bereich gibt es praxisnahe Infos; zahlreiche Irrtimer iibers Abnehmen Bestell-Nr.: 1389

werden aufgedeckt. Checklisten helfen [hnen dabei, lhr Verhalten zu reflek-  Preis: 2,50 €

tieren und bei Bedarf ein geeignetes Abnehmprogramm zu finden. Heft, DIN A5, 60 Seiten
n

Einfach besser essen Bl b
Mein Ernahrungstagebuch gy
Der Weg zu einer besseren Ernahrung und mehr Wohlbefinden kann damit f r
starten, das eigene Ernahrungs- und Bewegungsverhalten zu beobachten e k.

und zu reflektieren. Dokumentieren Sie eine Woche lang, was Sie essen und e is w
trinken, notieren Sie, wie viel Genuss es bereitet und wie viel Sie sich -] ‘k )
bewegen. Durch die tibersichtliche Darstellung sehen Sie auf einen Blick: Ich {5* "I; |
setze die Empfehlungen gut, in Teilen oder gar nicht um. Das Tagebuch = S
unterstiitzt und motiviert Sie, am Ball zu bleiben. Es zeigt, was schon gut T——
lauft, wo Veranderungen stattgefunden haben und wo noch Bedarf besteht. ~ Bestell-Nr.: 1625

Das Ernahrungstagebuch ist auch der ideale Begleiter einer Ernahrungs- Preis: 1,50€

beratung. lhr Klient kann seine Ernahrung dokumentieren und gemeinsam Heft, DIN A5, 32 Seiten

mit Ihnen besprechen.

D-!.r-..'hm_.y,wha

Y o s,

Die aid-Ernahrungspyramide
Richtig essen lehren und lernen
Das Heft liefert Hintergrundinformationen und didaktische Anregungen
zum Einsatz der aid-Ernahrungspyramide in unterschiedlichen Kontexten. Es
erklart den Aufbau der Pyramide und das damit verkniipfte Portionenmodell.
AuRerdem gibt es Tipps und Infos zum Einsortieren der Lebensmittel in
Lebensmittelgruppen, zu den PortionsgroRen, zur Mahlzeitenzusammen-
stellung und zum Thema Bewegung. Das Heft erklart auRerdem, wie das
Modell konkret in der Beratung eingesetzt werden kann. Bestell-Nr.: 3899

Preis: 1,50€

Heft, DIN A5, 36 Seiten
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Allergisch auf Essen?
Ratgeber bei Lebensmittelunvertraglichkeiten
- Beschwerden durch Essen? Das Heft hilft Menschen herauszufinden, ob sie
- . an einer Allergie, Pseudoallergie oder nicht allergischen Unvertraglichkeit
leiden — und wie sie gelassen damit umgehen konnen. Zuerst muss eine
gesicherte Diagnose her, dann hilft eine individuelle Beratung mit einer
J Ernahrungsfachkraft. Interessierte erfahren, welche Diagnose-Methoden
| geeignet und welche unserids sind. Dazu gibt es Steckbriefe der haufigsten
Allergene und Ausloser fiir Unvertraglichkeiten. Praktische Tipps fur den
Lebensmitteleinkauf und fiir die Verpflegung unterwegs helfen, den Alltag
Preis: 2,50€  zu meistern. Das Heft informiert auBerdem tiber Beratungsmoglichkeiten

Heft, 14 x 21 cm,  und unterstltzt betroffene Menschen dabei, ein groes Stiick Lebensqualitat
56 Seiten  zurtickzuerlangen.

Bestell-Nr.: 1415

weretsdnl L Der Kopf isst mit

s ““ Zusammenspiel zwischen Essen und Psyche

. Warum und wie essen wir? Nicht nur Hunger beeinflusst unser Essverhalten,

| sondern auch zahlreiche &uRere Faktoren. Verleiten groBere Portionen und

. groRere Teller automatisch dazu, mehr zu essen? Kann Essen stichtig machen?

_sen Warum haben wir Vorlieben und Abneigungen fiir bestimmte Lebensmittel?

. , . Weshalb essen Kinder anders als GroReltern und Manner anders als Frauen?
. | Wie beeinflusst Stress das Essverhalten? Wann liegt eine Essstorung vor?

" Inder Broschiire ,Der Kopf isst mit* finden Sie Antworten auf diese Fragen.

Bestell-Nr.: 3440  Die Broschtire richtet sich an Multiplikatoren aus dem Ernahrungsbereich
Preis: 6,00€  sowie Studierende.
Broschiire, DIN A4,

60 Seiten

Was ich esse

Die Ernahrungspyramide als App

Die kostenlose App zeigt, was und wie viel den Tag iiber auf dem Teller landet.
Und zwar ganz alltagstauglich! Uber 700 Lebensmittel mit entsprechenden
Fotos konnen ,eingecheckt” und individuell erganzt werden. Die Einsortie-
rung der Lebensmittel in die Ernahrungspyramide erfolgt automatisch.
Inklusive Erinnerungsfunktion, Wocheniibersicht, individuellen Zieleingaben

und Teilungsfunktion tiber Facebook und Twitter. Erhaltlich bei Google play
und bei iTunes.

Weitere Medien und Leseproben finden Sie unter: www.ble-medienservice.de.
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Das Bundeszentrum fur Erndhrung (BZfE) ist das Kompetenz- und Kommunikationszentrum fiir
Erndhrungsfragen in Deutschland. Wir informieren kompetent rund ums Essen und Trinken.
Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die
Flut an Informationen zusammenzufiihren, einzuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.

www.bzfe.de UM
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