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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

dieses kleine Kochbuch ist etwas ganz Besonderes, denn es hat zahlreiche Autorinnen und Autoren: Diabetes-
und Erndhrungsberaterinnen und -berater aus ganz Deutschland haben ihre Lieblingsrezepte fir eine vollwertige
Ernahrung dazu beigesteuert.

Mit wenig Aufwand zuzubereiten, vielen frischen Zutaten und einfach lecker — so macht gesundes Essen SpaB.
Entdecken Sie Ideen fir alle Mahlzeiten des Tages!

Die Nahrwerte fur eine Portion mit den anzurechnenden Broteinheiten (BE) bzw. Kohlenhydrateinheiten (KE)
sind jeweils unter dem Rezept vermerkt. Die dort angegebenen BE/KE berechnen sich aus den verwertbaren
Kohlenhydraten, welche ebenfalls fiir jedes Gericht genannt werden. Die anteiligen Ballaststoffe sind in dieser
Kohlenhydratberechnung nicht mehr enthalten. Die Kohlenhydrate aus ballaststoffreichen Nahrungsmitteln, wie
z.B. Gemdse sind nicht bzw. nur geringfligig blutzuckerwirksam und werden daher nicht in BE/KE angerechnet.
Daher sind einige Rezepte anrechnungstrei.

Wenn Sie dazu eine kohlenhydratreiche Beilage wie Brot, Reis, Nudeln oder Kartoffeln essen, berechnen Sie daftr
bitte die Broteinheiten/Kohlenhydrateinheiten. Eine entsprechende Tabelle sowie eine Ubersicht tber die verwen-
deten Abkirzungen und MaBeinheiten finden Sie auf den folgenden Seiten.

Falls Sie eine spezielle Diat einhalten missen, besprechen Sie bitte mit Inrem Diabetesteam,
welche Gerichte fiir Sie geeignet sind.

Einen guten Appetit wiinscht Ihnen l
Ihr Team von Ascensia Diabetes Care

i ASCENSIA
P.S. Die Rezepte sind fir unterschiedlich viele Personen berechnet — Diabetes Care

die Angabe finden Sie Uber der Zutatenliste.



Wichtige Hinweise i BROTEINHEITEN (BE) UND
1. Wichtiger Hinweis fiir Diabetiker, die abnehmen mdchten: Wenn es Ihr Therapieziel ist, Gewicht zu reduzieren, ABKU RZUNGEN KOHLENH\[DR A']'EINHEHEN ( KE) ik s R

eignen sich dazu nicht alle Rezepte dieser Broschiire. Achten Sie darauf, eher Rezepte mit geringem Kaloriengehalt

auszuwahlen. Beilage Pro Portion BE /KE
2. Wichtiger Hinweis fiir insulinpflichtige Diabetiker: Nicht nur Kohlenhydrate wirken sich auf die Glukosekonzentration im Broteinheit (12 g Kohlenhydrate) Vollkornbrot 45¢ 1,4/17

Blut aus. Auch Fette und Proteine miissen beriicksichtigt werden, um auszurechnen, wie viel Insulin pro Mahlzeit ge- ; ,

spritzt werden muss. Normalerweise wird dies z. B. bei einer ICT-Therapie bereits mit dem BE/KE-Faktor abgedeckt. e gestrlchen.er E.sslo?‘fel WE_’_IBbrOt’ 1ot Mg e

Bei Mahizeiten aber, die sich ausschiieBlich aus EiweiB und Fett zusammensetzen, wird ein Teil dieser Bestandteile {39 Fett-Protein-Einheit 459 217125

(wenn auch verzogert) in Glukose umgewandelt. So kommt es zu einem verzogerten Blutglukoseanstieg tiber mehrere Gramm 50 23/28

Stunden abhéngig von der Menge der FPE (Fett-Protein-Einheiten). _ g : d msesese

Liter Reis (poliert), roh 30¢g 1,9/2,3

Merke: Je hoher der Fett-EiweiBanteil einer Mahlzeit ist, umso lnger hélt die Wirkung auf den Blutzucker an. Kilokalorie Reis (poliert), gekocht 1509 34/41

In Stunden bedeutet das: : !

1 FPE (100 kcal) iiber 3 Stunden verwertbare Kohlenhydrate Vollkornreis / Naturreis, roh 3049 1,8/22

=f = <I=xI=
= rn:|:8

Diabetes Care Deutschland GmbH tibernimmt keine Haftung fiir die Richtigkeit der Angaben. Bitte bestimmen Sie vor
und nach der Mahizeit Ihren Blutzuckerwert.

2 FPE (200 keal) tiber 4 Stunden Kohlenhydrateinheit (10 g Kohlenhydrate) @I0G VAT oM ooy - 1500  (3,4/4/1

3 FPE (300 kcal) uber 5 Stunden :

4 FPE (400 keal) und mehr tiber 7-8 Stunden Minute Kartoffeln, roh 2009 26/31

3 Milliliter Kartoffeln geschélt, gekocht’ 200 ¢g 2:018

Bitte beachten Sie daher auch den Fett- und EiweiBanteil eines Rezeptes in dieser Broschire. Bestimmen Sie ggf. die : :

Fett-Protein-Einheiten (FPE) zur Berechnung der zusétzlich bendtigten Insulinmenge. Nahere Informationen zur Berech- Messerspitze Nudeln roh, ohne Ei 509 3/36

nung finden Sie im Diabetes-Lexikon der Deutschen Diabetes-Hilfe (www.diabetesde.org) unter ,Uber Diabetes”. Tiefkiihlkost Nudeln gekocht’, ohne Ei 150 ¢ 31/37
3. Die Nahrwertangaben der Rezepte wurden mit Hilfe des Erndhrungsprogrammes PRODI® 5 ermittelt. Die Ascensia L gestrichener Teeloffel Vollkornnudeln roh, mit Ei 509 Al it

v @8 Packchen / Packung Vollkornnudeln gekocht’, mit Ei s k11! 3/3,6

Quelle: Kalorien Mundgerecht, 15. Auflage 2014

*in Salzwasser
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Sauerkrautsuppe mit Hackfleisch
Schnelle Gemusecremesuppe
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INHALT

Hauptspeisen

Vegetarisch:

Gebratene Mohren mit Salzkartoffeln
Kiirbis-Kokos-Reis mit Chutney
Pastinakennudeln mit Pesto

Pellkartoffeln mit Getreideremoulade
und gemischtem Salat
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Zucchini-TomatensoBe
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Fleisch:
Chinesische Gemusepfanne

Gegrillter PutenspieB auf
Paprika-Lauchsalat mit Avocadocreme

Hahnchenbrust in Krauter-
Parmesanpanade mit TomatensoBe
auf Vollkornnudeln

Hahnchengeschnetzeltes
mit Champignons

Hahnchen-Zucchini-Pasta
Rinderfilet nach Stroganoff

Schweinefilet mit Quarkspétzle
und ChampignonsoBe

WeiBkohl-Hackfleisch-Eintopf
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Desserts:

Apfelschnee
Joghurt-Schichtspeise
GrieBpudding mit Apfelkompott
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Lauwarme Apfel-Zimt-Tarte
Mandelwalkchen
Sauerkirsch-Schnecken

Schneller Kasekuchen

100
102
104
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108
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8 1 Person

@ 20 Minuten

E Zutaten

1 Ei (GroBe M)

10 g Vollkornmehl

20 g kernige Haferflocken
1 TL Backpulver

100 g Magerquark

50 ml Milch (1,5 % Fett)

1 Msp. Zimt

5 g gemahlene Haselnisse
Y2 TL flussiger SuBstoff

1 TL Rapsol

100 g Himbeeren (frisch
oder TK, ungezuckert)

50 g Magerquark
geriebene Zitronenschale

ZUBEREITUNG:

1.

AR R

Vollkornmehl durch ein Sieb sieben und mit den Haferflocken,
Backpulver, Zimt und gemahlenen Haselnlissen vermengen.

Quark, Ei, 30 ml Milch und etwas SuBstoff in eine Schissel geben
und mit einem Schneebesen verriihren.

Beide Teile in einer Ruhrschiissel gut verquirlen.
Eine kleine beschichtete Pfanne mit 1 TL Rapsol erhitzen.

Aus dem Teig zwei kleine Pancakes backen. Einen Deckel auf die
Pfanne legen und die Pancakes aufgehen lassen.

Magerquark, 20 ml Milch, etwas SuBstoff und geriebene Zitronen-
schale vermengen. Himbeeren darunterheben und Pancakes mit
dem Topping servieren.

(TN (T (T (TR (TR (ETR Eingereicht von:
KATHARINA GROGER,
M8 ) (1872 ) | 369 ) \ 189 ) (289 ) \&128)  RuEINSTETTEN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Friihstiic



&8 1 Person IUBEREITUNG:

40 Minuten +

: | iR Weizenkorner uber Nacht einweichen und in frischem Wasser
Einweichzeit (iber Nacht

etwa 40 Min. kochen lassen.

=2 Zutaten 2. Inder Zwischenzeit Apfel fein reiben und mit fettarmem
°° 20 g Weizenkérner Naturjoghurt, Walniissen und Zimt vermengen. Zum Schluss
100 g Apfel mit den Kornern mischen und genieBen.
150 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)

20 g gehackte Walnusse
1 Prise Zimt

S5 = o~ gl
“ERISCHES MUSLE MIT 0B

-_,_J e
-

™ /T /N N Eingereicht von:

kJ Eiweil Fett KH BE/KE KATHARINA GROGER,

i 352 iy \1'475, L 11g i) A 179 )L 33¢g i) 3,8/3,3; RHEINSTETTEN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

12 ‘,,, Friihstiic
L4 F )



g 1 Person

C\-) 10 bis 15 Minuten

Zutaten

100 g Beerenobst

(z. B. Himbeeren, Erdbeeren
oder Beerenmischung, frisch
oder TK, ungezuckert)

50 g kernige Haferflocken
oder Getreideflockenmischung
100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett)
100 g Magerquark

50 ml Milch (1,5 % Fett)

5 g Sonnenblumenkerne

ZUBEREITUNG:

1. Die Hafer- oder Getreideflocken mit dem Magerquark, dem Joghurt
und der Milch mischen.

2. Die Beeren, falls frisch, waschen und putzen — tiefgekiihlte Ware
auftauen. 2/ der Beeren mit dem Pirierstab pirieren und unter die
Flocken-Quarkmischung geben.

3. Sonnenblumenkerne in einer unbeschichteten Pfanne kurz anrosten.

4. Die restlichen Beeren und die Sonnenblumenkerne unter die Msli-
mischung heben.

Schmeckt besonders gut, wenn das Musli etwas durchgezogen ist.
Dazu passt Krautertee nach Wahl.

~

D Eingereicht von:

kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE SHVIA BA(HLE,
393 . 1.644 J 289 1 8¢ \ 429 ‘3,5/4,2 DURBA(H

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Frihst



8 1 Person

@ 20 bis 25 Minuten

Zutaten

30 g Vollkornmehl

6 EL Wasser

1 Prise Salz,

frische Krauter nach Wahl
und frisch gemahlener Pfeffer
1 EL O

35 g Raucherlachs

15 g Creme fraiche

3 g Senf oder Meerrettich

ZUBEREITUNG:

1.

2.

Mehl, Wasser, Krauter und Gewdurze vermischen und zu einem
glatten Teig verriihren.

Ol in der Pfanne erhitzen, den Crépeteig darin braten und abkiihlen
lassen.

Creme fraiche mit Senf verriihren und auf den Crépe streichen,
anschlieBend mit diinn geschnittenen Lachsscheiben belegen.
Crépe rollen und in fingerdicke Stiicke schrég aufschneiden.

™ (770 (0 (T2 (T (10 Eingereicht von:

( (RN
kcal kJ EiweiB Fett BE/KE M ANUEI. A M ANN,
(301 Q.260J \12 g \199) k18 g ) 6,5/1,8) DARMSTADT

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gerichte



&8 4 Personen JUBEREITUNG:

C") 45 Minuten 1. Die Tomaten und den Mozzarella in Scheiben schneiden, beides in
einer Auflaufform schichten.
"g Zutaten

300 g Mozzarella 2. Zwie.tl)eln u_nd Knoblauch fein hacken, mit 01, Salz und Pfeffer mischen
2 kleine Zwiebeln und Uber die Tomaten-Mozzarella-Schicht geben.

8 Tomaten i 3. Zum Schluss alles mit Thymian bestreuen und bei 180 °C Umluft

3 EL Olivenal (200 °C bei Ober/Unterhitze) ca. 30 Min. backen.

Knoblauch, Salz,

Pfeffer und Thymian Dazu passt Vollkornbaguette besonders gut (BE entsprechend berechnen).

nach Geschmack

'kcal ) (k) i Eiwei; Fettﬁ\ T ;E/KE ‘ Sl Vel
CHRISTINA WALLNISCH,
308 ) (1290 ) | 15g )| 24g J | 0g )| 00 TSERLOHN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Geric



&R 1Person JUBEREITUNG:

@ 15 Minuten 1. Zwiebel wiirfeln, Zucchini raspeln, Knoblauch pressen und
alles in einer Pfanne mit dem Ol ca. 5 Min. braten.
E Zutaten

1 TL Rapsl 2. Das Ei aufschlagen und unter die Mischung aus Zwiebel,
1 Kleine Zucchini Zucchini und Knoblauch riihren, stocken lassen.
1 kleine Zwiebel 3. Auf der getoasteten Scheibe Vollkornbrot anrichten.

Knoblauch nach Geschmack
Salz, schwarzer Pfeffer

1 Scheibe Vollkornbrot,
getoastet

1 Ei

~

D Eingereicht von:

w‘f kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE ANNE OTTO,
286 .1.198’ ‘ 169 1 109 \ 199 ‘1,6/1,9 REHBURG-LOK‘AM

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Geric



&R 4 Personen JUBEREITUNG:

(© 15 Minuten 1. Blumenkohl und Brokkoli in kleine Stiicke schneiden und 5—6 Min.
dunsten. Das gegarte Gemuse in einer groBen Salatschale oder auf
E Zutaten vier Salattellern verteilen und abkiihlen lassen.
400 g Blumenkonhl sttt _ 4 : ; :
400 g Brokkoll 2. Rettlcr_l_ in Ringe schneiden, WaIr_lus_se zerkleinern und beides auf die
5 geschalte Walniisse abgekuhlte Blumenkohl-Brokkoli-Mischung geben.
1 Kkleiner schwarzer oder 3. Aus Olivendl, Zitronensaft, Essig, Salz und Pfeffer ein Dressing zu-
roter Rettich bereiten und (iber dem Gemidise verteilen.
1 EL Olivendl
1, EL Zitronensaft
1 EL Essig
1 TL Salz

1 TL Pfeffer

i

.

~

" kea W) (eweis) (rett Y 0 ki ) (Beke Eingereicht von:
Ca iwei e i
AYSE UNAL,

86 )8 B 8 Q) GELSENKIRGHEN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

BLUMENKOHL-BROKKOLTZSE

-

Kleine Geric



& 4Personen ZUBEREITUNG:

(® ca. 40 Minuten 1. Den Backofen auf 160 °C (Umluft) vorheizen. Kiirbis halbieren und in
mitteldicke Scheiben schneiden.

ztl)l(t)agtzgschélter 2. Aus Essig, SiiBstoff, Olivendl, §a|z, Pfgffer, Zimt und Zitronensaft eine
Butternutkiirbis Marinade herstellen und die Kurbissticke 15 Minuten darin einle_gen.
etwas weiBer Balsamico-Essig Ein Backblech mit Backpapier ayslegen und die abgetropften Stiicke
1-2 Spritzer SiiBstoff darauf legen. Im Ofen 25-30 Min. garen.

1 EL Olivenol 3. Feldsalat putzen, verlesen und waschen. Aus dem Marinadensud mit
etwas Salz und Pfeffer Kirbiskernol eine Vinaigrette rihren, noch etwas Essig, Wasser und

Ya TL Zimt Senf dazugeben und abschmecken.

Zitronensaft 4
200 g Feldsalat

2 EL Kirbiskernol

1 EL suiBer Senf

. Kiirbis aus dem Ofen nehmen, kurz abkuhlen lassen. Feldsalat mit
den Kirbisstiicken anrichten und mit Vinaigrette betraufeln.

7 P N\ \ N\ \ /7 ™\ EingereiCht von:

keal kJ Eiwei | | Fett KH BE;KE DAGMAR WEBER.
12 | 471 29 )BT DADEN

N > 4 N -’ N

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gericht



&R 4 Personen JUBEREITUNG:

@ 20 Minuten Zubereitung Salat:
E Db s Feldsalat waschen und putzen. Tomaten waschen und halbieren,
Walntsse klein hacken.

Fiir den Salat: Zubereitung Vinaigrette:

125 g Feldsalgt Alle Zutaten (Salz und fliissiger StBstoff nach Geschmack) in
100 g Cocktailtomaten einem Schiittelbecher gut durchschiitteln.
20 g Walnusse __
Vinaigrette tber den Salat geben, anrichten und servieren.
Fiir die Vinaigrette:
1 EL dunkler Balsamico-Essig
2 EL Wasser
1 TL Rapsal
1 TL mittelscharfer Senf
Salz und flussiger SuBstoff
nach Geschmack

1. L5 "S ' 3 : - -_: . R o 1 ; (TETn (T (T (T (e (BT Eingereicht von:
b e UANNELORE KLAUS,
e o T 57 240 29 49 0g 0/0

\& J . J o NG 7\ S/ / ‘.ANDSHUT

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gerichte



8 6 Personen
@ 15 Minuten

g Zutaten

600 g Rote Beete
(gekocht, vakuumiert)
1 Zwiebel

200 g Apfel

2 EL Zitronensaft
200 g Schafskase

1 Dose Kichererbsen
2 EL Essig

4 EL Rapsol

1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer

.
RATY

-
. L)

L
a

TOERERBSEN-ROT-SEETESALAT

28 3 . .’-: E - \ =3 ..‘_:'

LUBEREITUNG:

1.

2.

2

Rote Beete wirfeln (Klichenhandschuhe verwenden!), Zwiebel
hauten und klein schneiden.

Apfel waschen, entkernen und in Wrfel schneiden. Mit 2 EL
Zitronensaft mischen.

Schafskase wiirfeln. Kichererbsen aus der Dose in ein Sieb
abgieBen und abspiilen.

Petersilie waschen und fein hacken

Alle Zutaten in einer Schiissel miteinander vermengen. Aus
Essig, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing zubereiten und Salat
damit anmachen.

N N N\ )\ (0 Eingereicht von:

I
kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE DIAN A S(HNEIDER,
L 281 ) \1.177/ \109) \1691 \12 g ) \1/1,2) BAD S(HONBORN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
Ein Teller dieses Gerichts (iibliche Portion) kann ohne BE/KE-Berechnung gegessen werden.

Kleine Gerichte



MEDITERRANER LINSENSALAT

30

g{ 4 Personen
@ 30 Minuten

'%_’ Zutaten

Fiir den Salat:

200 g rote Linsen

10 Tomaten, getrocknet,
in Ol eingelegt

3 Tomaten

4 | auchzwiebeln

250 g Fetakase

%2 Bund glatte Petersilie
Y2 Topf Basilikum

2 Knoblauchzehen

Fiir das Dressing:

4 EL dunkler Balsamico-Essig

3 EL Olivenol

1 TL Senf

Salz, Pfeffer, Thymian
evil. Zucker/SuBstoff

Die roten Linsen ca. 10 Min. kochen und abkuihlen lassen.

Die getrockneten Tomaten in kleine Stlicke schneiden. Die frischen
Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und ebenfalls klein schnei-
den. Die Lauchzwiebeln gut waschen und in feine Ringe schneiden.

Den Fetakase wiirfeln. Petersilie und Basilikum waschen und fein
schneiden. Knoblauch schalen und fein schneiden oder durch die
Knoblauchpresse geben.

Aus Essig, 01, Salz, Pfeffer und Thymian ein Dressing herstellen.
Nach Belieben mit Zucker oder StiBstoff stiBen.

Alle Zutaten mit dem Dressing mischen und servieren.

Eingereicht von:

keal kJ Eiwei | | Fett KH || BE/KE
345 | | 1443 | | 169 24 g 59 | 04/0,5

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
Ein Teller dieses Gerichts (iibliche Portion) kann ohne BE/KE-Berechnung gegessen werden.

Kleine Geri



g 6 Personen

(O ca. 40 Minuten Quinoa in einem engmaschigen Sieb mit heiBem Wasser waschen.
In einem Topf mit Wasser ca. 7-10 Min. weichkochen lassen.

& Zutaten AnschlieBend abkiihlen lassen.
200 g Quinoa ! £ . i !
300 ml Wasser Kidneybohnen in einem Sieb abspilen und abtropfen lassen. Paprika,
e 1 rote und gelbe Paprika Mohren, Zucchini und Zwiebeln in moglichst kleine Wiirfel schneiden
1 Zwiebel und alles in eine Schissel geben.
1 Zucchini Petersilie fein hacken und untermengen. Quinoa zufiigen. Mit Ol, Essig,
2 Mohren Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel abschmecken und ziehen lassen.

1 Dose Kidneybohnen

2 Bund glatte Petersilie

2 EL Rapsol

3-4 EL Essig, Salz Pfeffer
und Kreuzkummel

i \ W R i Eingereicht von:
kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE

249 ) | 1041 )| 10g 6g 279 ) 23027,

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Geric



&8 4Personen JUBEREITUNG:

@ 40 Minuten 1. Kidneybohnen mit Wasser in einem Sieb abspiilen und abtropfen
lassen.
Zutaten 2 3 aRua
150 g Kidneybohnen 2. Schnittlauch, Basilikum und Rosmarin fein hacken.
1 Bund Schnittlauch 3. Zitrone waschen, Schale abreiben und dann auspressen.

1 Bund Basilikum 4
3 Zweige Rosmarin
1 unbehandelte Zitrone,

. Zitronenschale und -saft mit Krautern, Honig und Walnussol
verriihren. AnschlieBend die Kidneybohnen 20 Min. darin

Salz und Pfeffer Bl

4 EL Honig 5. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Rapsol in einem
2 EL Walnussol Topf erhitzen, beide Zutaten darin andiinsten. Kidneybohnen und
1 Zwiebel Spinat zugeben und 5 Min. mitdinsten.

1 Knoblau(_:_hzehe 6. Mit Gemisebriihe und Kokosdrink abloschen. 10 Min. weiter-
1 EL Rapsol kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

800 g Spinat (TK)

600 ml Gemusebriihe

g 200 ml Kokosdrink oder Kuh-
if milch (1,5 % Fett)

keal o) (G () (i) (Gee) | Eingereicht von:
DIANA SCHNEIDER,
= U \EY D) (20 8 BAD SCHONBORN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
Ein Teller dieses Gerichts (iibliche Portion) kann ohne BE/KE-Berechnung gegessen werden.

Kleine Geric



8 4 Personen
@ 20 bis 30 Minuten

"g Zutaten

500 g Brokkoli

1 EL gekornte Gemisebrihe
150 ml fettreduzierte Sahne
(7 % Fett)

20 g Mandelblattchen

4 TL Krauterfrischkase
(max. 20 % Fett)
Muskatnuss und Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1.

3.

4.

Brokkoli putzen und vom Strunk losen. In einen Topf geben und
mit Wasser bedecken. Aufkochen lassen und die gekornte
Gemiisebriihe dazugeben.

Nach 5 Min. vier gleich groBe Roschen herausnehmen und fiir
die Garnitur zur Seite legen. Restlichen Brokkoli weitere 5 Min.
bei mittlerer Hitze garen.

Brokkoli mit einem Pdrierstab samig purieren. Sahne dazugeben.
Mit Muskatnuss und Pfeffer abschmecken.

Mandelblattchen ohne Fett in einer Pfanne rosten.

Suppe in tiefe Teller flllen und mit je einem Brokkoliroschen, Mandel-
blattchen und 1 TL Krauterfrischkase garnieren.

,rk |‘ . i \ 'E_ _B\ tht\ r 48 N ,BE/KE\ Eingereicht von:
ca iwei e 't

ASTRID KUSTERS,
U2 ) (15 ) (78 (7988 ) (%) s

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gerich



8 2 Personen
@ ca. 40 Minuten

E Zutaten

250 g Kohlrabi mit Griin

1 Zwiebel

1 TL Rapsol

150 ml Gemsebriihe

1 Stangel Estragon

100 g Raucherlachs

75 g fettarmer Frischkase
50 ml trockener WeiBwein

38

ZUBEREITUNG:

1.

s

Kohlrabi schalen und in Stiicke schneiden. Kohlrabiblatter aufbewah-
ren fiir die Dekoration. Zwiebel schalen und wiirfeln.

Das Ol erhitzen, Zwiebel und Kohlrabi 2 Min. andiinsten. Mit Briihe
und 150 ml Wasser abloschen, 10 Min. garen.

Estragon grob hacken, den Lachs in Streifen schneiden.

Frischkase und WeiBwein zur Kohlrabi geben und purieren. Den Lachs
und die Halfte des Estragons in die Suppe geben. Mit restlichem
Estragon und klein geschnittenen Kohlrabiblattern dekorieren und
servieren.

(o) (T ) (Gwad) (P ) (T ) (Ggwe)  ngereioht von:
ca Iwel €
ANETTE SACK,

25 ) (202 ) (189 ) \ 108 ) (09 J (20 ) sy

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gerichte




KURBISSUPPE

8 4 Personen
@ 30 Minuten

"g Zutaten

1 kg Hokkaido-Kirbis

1 Zwiebel

2 Bund Frihlingszwiebeln
2 EL Kiirbiskerne

2ELOI

1 TL Kurkuma

1 | Gemsebruhe

4 TL Kirbiskernal

90 g Sahne

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1.

2.

e

Kiirbis halbieren und die Kerne entfernen, Kirbis schalen und
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Zwiebeln hauten und fein wirfeln.

Fruhlingszwiebeln putzen und schrag in feine Ringe schneiden.
Kirbiskerne grob hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett rosten. Beiseite stellen.

Ol erhitzen, Kiirbiswiirfel, Zwiebeln und Kurkuma darin andiinsten,
mit Gemusebruhe auffillen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zugedeckt fur 15 Min. schwach kochen lassen, dann piirieren.

Frihlingszwiebeln hinzufligen und weitere 3—4 Min. kochen lassen.
Die Suppe nach Geschmack nachwiirzen und mit Sahne verfeinern.
In Tellern anrichten, mit Kirbiskernen bestreuen und mit Kirbiskern-
ol betraufeln.

o \ B\ N N\ S\ ™ EingereiCht von:

(I (7
kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE M ARIA STADLER.
L 319 4 \1.330/ i 79 i) \1891 ‘\12 gJ‘ \1/1,21 FRIDOU:ING

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gericht



g%, 1 Porsonon ZUBEREITUNG:

@ ca. 40 Minuten 1. Die Linsen griindlich waschen und in Wasser aufkochen.
Zutaten 2. Tomate, Kartoffel, Paprika und Petersilie fein schneiden und
180 g rote Linsen zu den kochenden Linsen geben.

800 ml Wasser 3. Die Linsen bei kleiner Flamme weitere 25 Min. kochen. Die
6 Stangel Petersilie gut gegarten Linsen piirieren und bei niedriger Hitze weiter-
1 griine Paprika kochen.

1 mﬁtr;?g}:(?l;t(eOfogrlnate 4. In einem Topf Ol und Butter erhitzen, Tomatenmark hinzu-
1EL Ol geben, mehrmals umriihren. Die SoBe zu der Suppe geben,
1 EL Butter mit Salz und Paprikapulver abschmecken und weitere
HGHRURN AR 5-10 Min. kochen lassen.

1 TL Paprikapulver Die Suppe in Schalen fullen und mit Zitronenscheiben servieren.
1 Zitrone

Salz

fkcal\ ( kJ i (Eiweip (

™ (T (T Eingereicht von:

B INSE UNAL
\222j \928J \12 gj U 69 ) ‘\25 gJ @,1/2,5) GELSENKIR(HEN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
Ein Teller dieses Gerichts (libliche Portion) kann ohne BE/KE-Berechnung gegessen werden.

Fett

Kleine Gerichte



&8 4 Personen TUBEREITUNG:

@ 40 Minuten 1. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und fein wiirfeln.
Zutaten 2. Paprika und Zucchini waschen, putzen und klein schneiden.
1 ﬁWiell)d i 3. Mohren schélen und klein schneiden.
5 ror][gbpzl;?ik? i 4. Rinderhack im Rapsél anbraten und Zwiebeln, Knoblauch und Gemiise
150 g Méhren ebenfalls darin anschwitzen. Je 1 TL Curry, Majoran und 1 EL Tomaten-
200 g Zucchini mark dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit % | Gemuse-
1 ELTF:_a(F,.‘)SOl I 5. 200 g Sauerkraut kleinschneiden, zufiigen und 15 Min. kdcheln.
e urrypulver
Jund Majorar¥ P 6. In der Zwischenzeit Tomaten mit kochendem Wasser (iberbriihen,
1 EL Tomatenmark hauten und in Wurfel schneiden. Zur Suppe geben und abschmecken.
Salz, Pfeffer Tipp: Zur Suppe schmeckt Brot (BE entsprechend berechnen).
% | Gemuisebrihe
200 g Sauerkraut
2 Tomaten

i kcal\ ( i R fEiweiB\ fFeﬁ\ 4 44 ) rBE/KE\ Eingereicht von:
BIRGIT HILBERS,

G2ed) (082 \idoy) \uiledy Bl SR L INGeN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gerichte



&8 1 person ZUBEREITUNG:

(© 15 Minuten 1. Brokkoli in Wasser ca. 10 Min. gar kochen. Mit dem Piirierstab

fein pirieren, mit Salz, Pfeffer, Zitrone, Muskat und evtl. etwas

E Zutaten Gemiisebriihe abschmecken. Frischkése unterheben und alles
200 g Brokkoli oder zusammen aufkochen.

Blumenkohl (TK) : k :

ca. 300 ml Wasser (Menge je 2. Ineine Suppenschale fiillen und genieBen.

nach gewtnschter Konsistenz) Tipp: Eine schnelle Tomatensuppe erhalten Sie mit diesen Zutaten:
1 TL magerer Frischkase 300 ml passierte Tomaten aus der Dose, Salz, Pfeffer, Krauter
(16 % Fett) der Provence, magerer Frischkése, evtl. Gemiisebriihe.

Salz, Pfeffer

Zitrone

Muskat

evtl. Gemusebriihe

i Wi Wl

kcal ' EiweiB

(W aHBEE W G0 Eingereicht von:
U e oo,
@)Uy Ue) Q) B Respus-Loau

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Fett
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&8 4 Personen LUBEREITUNG:

(® ca. 35 Minuten 1. Apfel schdlen und Kerngehéuse entfernen, Salatgurke schalen und
Kerne entfernen. Paprika waschen, entkernen, ein paar feine Streifen
Zutaten zur Dekoration beiseite legen.
4 mittelgroBe Apfel | I , , i .
2 rote Paprikaschoten 4 200 g 2 Rgstllche._Paprlka, Apfel und_Gurke in kIe_lne \I\_{urfel schneiden und
- 200 g Salatgurke mit zerdrucktem Knoblauch in Butter weich dunsten.
A 1 Knoblauchzehe 3. Mit der Fleischbriihe aufgieBen. Gut durchkochen lassen und mit
) % | Fleischbrihe dem Mixer piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zucker wiir-
- (Brahwirfel moglich) zen. Sahne zugieBen, nochmals aufkochen lassen.
: ?Ogozrﬁ?i;ﬁ;}e Sahne (15 % Fett) 4. Sugr;]e _r{l;it gehacktem Schnittlauch und Paprikastreifen garnieren
— < TS - e AR 50 g Schnittlauch bl
' — I o I 20 g Butter

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

P o i QO gt O ciiiin W Eingereicht von:

keal kJ EiweiB Fett KH i EWA FAESTERMANN,
2T ) (79 ) \1e ) (B9 1923 e

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Geric
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UFSTRICH®®

8 8 Personen
@ 10 Minuten

E Zutaten

250 g fettarmer Frischkase
(16 % Fett)

150 g Magerquark

50 g saure Sahne

100 g Kochschinken

1 Paprika

1 TL Senf

1 kleine Zwiebel

2 Eier

Salz, Pfeffer und Krauter
nach Wahl

ZUBEREITUNG:

1.

U WN

Frischkase, Magerquark und saure Sahne vermengen und cremig
rihren.

Schinken wrfeln.
Eier hart kochen, wiirfeln.
Zwiebeln und Paprika waschen, ebenfalls in Wirfel schneiden.

Krauter hacken, mit allen Zutaten mischen und mit Salz, Pfeffer
und Senf abschmecken.

Mit Brot servieren (BE entsprechend berechnen).

(TN ATTTTN (T T\ AT 45T Eingereicht von:

keal kJ EiweiB Fett KH BE/KE (HRISHANE WENDI.AND,
_\108/ \451/ \11g/ \5g/ \Og)’ \O/OJ SCHWERIN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.




52

GEIREDEN

KL

8 4 Personen
@ 20 Minuten

"% Zutaten

250 ml Wasser
% TL Salz
%, TL GemUsebruhe
50 g Weizen, geschrotet
50 g Gewdlrzgurken
30 g fettarmer Frischkase
iHgn (16 % Fett)
oy 1 EL Tomatenmark
T 1 EL Schnittlauch
= 1 EL Petersilie

y 2

'o‘

ZUBEREITUNG:

1. Den Weizenschrot mit Briihe und Salz aufkochen und bei schwacher
Hitze 15 Min. quellen lassen.

2. Zwiebeln, Gewiirzgurke, Schnittlauch und Petersilie fein hacken.

3. AnschlieBend mit dem abgekiihiten Getreide und den restlichen
Zutaten vermengen und abschmecken.

Mit Brot servieren (BE entsprechend berechnen).

Eingereicht vom:
(T (TTO (T (T (T (T TEAM DER
keal kJ EiweiB Fett KH BE/KE ERNAHRUNGSF)ERATUNG,

N 56 ) \236 AS 3¢ i) \& 19 ) X 8¢ i &,7/0,6/ BAD BEVENSEN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gerichte



< &R 8personen JUBEREITUNG:

(® 20 Minuten 1. Knoblauch, getrocknete Tomaten und Zwiebeln fein wiirfeln, Krauter
fein hacken.
Zutaten ! . ;
50 g getrocknete Tomaten 2. Weitere Zutaten abwiegen und bereitstellen.
(ohne OI) 3. Olin einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und getrocknete
1 Zwiebel Tomaten darin andiinsten. Griinkernschrot dazugeben und unter Riih-
1 Knoblauchzehe ren kurz mit andiinsten.
1 EL Rapsol 3 : ;
100 g Griinkernschrot 4. Wasser und Tomatensaft unterriihren, bei schwacher Hitze etwa
: 150 ml Wasser 10 Minuten kochen lassen, dabei immer umrihren. Gegebenenfalls
Y b 300 ml Tomatensaft Tomatensaft nachgieBen, damit die Masse nicht anbrennt.
p Salz und Pfeffer zum 5. Die Griinkernmischung mit Pfeffer und Krautern wiirzen, Frischkase
' Abschmecken

unterrtihren. Die getrockneten Tomaten sind sehr salzig, daher ist ein

200 g fettarmer Frischkase Nachsalzen in der Regel nicht erforderlich.

(16 % Fett)
1 Bund Kréuter (z. B. Basilikum, Tipp: Die Mischung eignet sich auch als Flllung flr Tomaten, Zucchini

glatte Petersilie, Thymian) oder Champignons, oder reichen Sie sie einfach als Brotaufstrich
bzw. als Dip fiir Gemiise.

M 'rkcaI\ ( kJ h ,EiweiB\ fFett\ {* KH A\ rBE/KE\ Eingereicht york
‘ DIANA SCHNEIDER,
W) (10 (B9 ) (B8 (B ) QB8 map SCHONBORN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Gerichte



g 8 Personen
@ 10 Minuten

"g Zutaten

200 g Kichererbsen
(Glas oder Dose —
Flissigkeit aufbewahren)
1 unbehandelte Zitrone
1 Knoblauchzehe

¥2—1 TL gemahlener
Kreuzkimmel (Cumin)

2 EL Olivenol

2 EL Sesammus
Meersalz

ZUBEREITUNG:

1. Zitrone waschen und %2 TL Schale fein abreiben. Saft auspressen.
2. Knoblauch schélen und fein hacken.

3. Kichererbsen zusammen mit Olivendl, Sesammus, Knoblauch, Zitronen-
schale, Zitronensaft und Kreuzkimmel parieren und cremig rihren. Bei
Bedarf etwas von der Kichererbsen-Flussigkeit zuftigen. Mit Meersalz
abschmecken.

Mit Brot servieren (BE entsprechend berechnen).
Der Aufstrich ist im Kiihlschrank 4—5 Tage haltbar.

i o N\ N Eingereicht von:

kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE EI.KE FROBSTHAIN‘
89 : k372 G 39 : 69 JU 5 gJ \0,4/0,5} FADERBORN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
Eine Portion dieses Gerichts kann ohne BE/KE-Berechnung gegessen werden.




g 4 Personen

(© ca. 30 Minuten SiiBkartoffeln waschen, schalen und in kleine Stiicke schneiden.
In Wasser ca. 10 Min. garen, so dass sie bissfest sind.
&2 Zutaten : ' (it
°® 500 g SiiBkartoffeln (Bataten) Frische Erdbeeren putzen und waschen. Die Beeren mit Zitronen-
400 g Erdbeeren saft und Vanillezucker pirieren.
(frisch oder TK ungezuckert) Die gegarten SiiBkartoffeln mit einem Kartoffelstampfer oder mit
(21 g'; /fel;[tetl{)mer Frischkase der Gabel in einer Schiissel zerdriicken.
e
2 Pclz. Vanillezucker Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht anrosten. Alle Zu-
2 Msp. Zimt taten miteinander vermengen und mit etwas Zucker, StuBstoff und
2 EL gerostete Pinienkerne Zimt abschmecken.
Zitronensaft, Zucker und Bis zum Verzehr kiihl stellen.
StiBstoff

Als Dessert (aufgeteilt auf 4 Portionen): pro Portion 4 BE.
Als Brotaufstrich (bei insgesamt 16 Portionen): pro Portion 1 BE.

-
v

—

i N\ (AR / / N Eingereicht von:
kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE

249 1.043 69 5¢9 409 3,3/4

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Kleine Geric



GEERATENE HOHREN AT SALZKARTOFFELN.

W

8 2 Personen
@ 20 Minuten

E Zutaten

400 g Mohren

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

(8 g ohne Berechnung)

1 Bund glatte Petersilie

1 EL Rapsol

1 TL brauner Zucker

3 EL Sahne

2 EL Pinienkerne (ca. 14 g)
Salz, Pfeffer aus der Miihle,
Paprika edelsiB

6 Kartoffeln

(insgesamt ca. 400 g)

ZUBEREITUNG:

Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser garen. Die Mohren putzen,
schalen, in Scheiben schneiden, Zwiebel und Knoblauch Kklein schneiden.

Rapsol in einem groBen Bréater erhitzen und Méhren zunachst scharf
anbraten, Knoblauch und Zwiebeln hinzugeben. Wegen der groBen Hit-
ze am Topf stehen bleiben. Dann den braunen Zucker dazugeben und
karamellisieren, Sahne zufiigen, einkochen lassen. Mit Pfeffer, Salz
und Paprika kréaftig abschmecken.

Temperatur reduzieren und 3 Min. sanft kocheln. Falls die Mohren
noch nicht bissfest sind, eine weitere Minute sanft kocheln.

In der Zwischenzeit die Petersilie putzen und klein zupfen.
Vier groBe Blatter zur Seite legen.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett braunen. Mohren vom
Herd nehmen, die Petersilie untermengen, die gebratenen Mohren
auf einen Teller geben. Kartoffeln dazu anrichten und Teller mit
Pinienkernen und restlichen Petersilienblattern dekorieren.

-

(keal ) (ko ) (Eweis) (et ) [ kH ) (BE/KE) E'nsgerelcgt von:
50 || 4cs | lopnz| | SISIWE SALAD,

|\ Y NG J RULLE
Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Gekochte Méhren bis zu einer Menge von 200 g (anfallende Menge pro 1 Portion des Rezeptes) miissen nicht berechnet werden.
Die BE-/KE-Menge pro Portion betrégt daher 2,6 BE und 3,2 KE.

406 1.692 9¢g

7

Hauptspeise



: ,KuRB

g 4 Personen
@ 35 Minuten

E Zutaten

300 g Tomaten

1 Zwiebel

50 g Zucker

1 TL Senf

75 ml Weinessig oder Balsamico
Salz und Pfeffer

50 g Kokosflocken

200 ml Kokosdrink oder
Kuhmilch (1,5 % Fett)
200 g parboiled Reis
350 ml Wasser

600 g Hokkaido-Krbis
1 Glas Wasser

2 EL Rapsol

LUBEREITUNG:

1.

2.

Tomate waschen und klein wirfeln, Zwiebel schalen und in feine
Scheiben schneiden.

Tomaten, Zwiebeln, Zucker, Senf und Essig in einen Topf geben und
10 Min. kochen lassen. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Kokosdrink und Kokosflocken mit dem Reis in 350 ml Wasser
ca. 12 Min. bissfest garen.

In der Zwischenzeit Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und
in diinne Spalten schneiden. Ol in der Pfanne erhitzen und den
Kurbis darin anbraten. Ein Glas Wasser zugieBen und alles etwa
7 Min. diinsten.

Kirbis zusammen mit Reis und Chutney servieren.

( kcaI\ ( G N fEiweiB\ fFeﬁ\ P e N fBE/KE\ Eingereicht von:
314 1.313 6 11 38 3,2/3,8 DIANA SCHNHDER'
& i/ NGutuiEny, g g gt gJ' U gJ YT BAD S(HONBORN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Hauptspeisen



Eg)\ 2 Personen

G,x 35 Minuten

NV%’ Zutaten

2 groBe Pastinaken (ca. 600 g)
25 g Rucola

10 g Pinienkerne

150 g Cocktailtomaten

1,5 EL Olivenal

50 ml Kochsahne (15 % Fett),
2 EL Milch (1,5 % Fett)

1 EL Pesto

Salz und Pfeffer

20 g geriebener Parmesan

Wasser zum Kochen bringen, Pastinaken putzen und schalen, mit
einem Gemuseschaler der Lange nach in dinne Streifen schneiden
oder hobeln.

Rucola waschen, trocknen und einmal quer durchschneiden.

Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rosten, bis
sie leicht duften. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Tomaten waschen, Strunk herausschneiden, quer halbieren und

in einer Pfanne mit %2 EL Olivenol 5 Min. schmoren. Das kochende
Wasser salzen und die Pastinakenstreifen darin 3 Min. kochen.

In einem Sieb kalt abschrecken und gut abtropfen lassen.

1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pastinakenstreifen
unter Rihren darin anbraten. Kochsahne und Pinienkerne dazugeben
und fiir 1-2 Min. mitschmoren. Pfanne von der Kochstelle nehmen.

Pesto, Rucola und Tomatenhalften unter die Nudeln heben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Parmesan bestreuen.

Eingereicht von:

keal kJ EiweiB = | Fett KH ' BE/KE
(394 ) (1643 ) ( 11g )| 209 ) ( 369 ) | 336

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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&8 4 Personen JUBEREITUNG:

—— (© 20 Minuten + 1.

Vorbereitung: Gerste ber Nacht in Wasser einweichen.
Einweichzeit iiber Nacht :

: P -, 2. Kartoffeln in der Schale kochen.
S £+ = i g Zutaten 3. Magerquark und Joghurt mit Mineralwasser glattriihren, Gurke und
53,. ' 750 g Kartoffeln Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, Krauter fein hacken.
- : 500 g Magerquark : 1t ;
. 100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett) 4. Gurke, Gerste, Zwiebel und Kréauter unter die Quarkmasse heben und
! 50 g Gerste mit Gew(irzen abschmecken.
28 g gufkg | 5. Kopfsalat putzen und waschen. Tomate, Gurke und Zwiebel schneiden.
wiebe 2
Krégter nach Wahl 6. Eine Salatsauce aus Joghurt, O, Essig, Krautern und Gewdirzen
Mineralwasser zubereiten. Mit Salat und Tomaten-, Gurken- und Zwiebelstlicken ver-

mischen.
Kartoffeln mit Remoulade und Salat anrichten und servieren.

st ~ ™\ (D  Eingereicht von:

sl ol 8 g i B i B i R R A
28y (IR (el Nl CEsty Qs SINSHETM

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

EMOULADE.UND GEMISCHTEN SALAT
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8 4 Personen

g

= (® 20 bis 25 Minuten

E Zutaten

800 g Blattspinat frisch

120 g Vollkornreis

280 g Tofu

2 Eier (GroBe M)

55 g Gouda (45 % Fett i. Tr)
500 g Quark (20 % Fett)

40 g Butter

6 g Knoblauch

ZUBEREITUNG:

1. Blattspinat putzen und waschen. Kurz in kochendem Wasser
blanchieren und wiirzen.

2. Butter zerlassen, Vollkornreis glasig dampfen und mit Wasser
aufgieBen.

3. Tofu wiirfeln, Gouda reiben. Unter den fertigen Reis heben und ab-
schmecken.

4. Eier kochen. Quark mit Mineralwasser glattriihren. Knoblauch und
gekochte Eier hacken und unterheben, mit Gewiirzen und Krautern
abschmecken.

Auf dem Quarkspiegel den Blattspinat und Tofu-Vollkornrisotto anrichten.

AT (TR AT /75T /TR AT Eingereicht von:

i A el s i B s TR TR
(473 ) 11983 ) (409 ) (269 ) \ (B9 J (8708)  CINSHEIM

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.

Hauptspeise



& 2Personen ZUBEREITUNG:

(® 30 Minuten 1. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, halbieren und in kleine Stiicke
schneiden. Zucchini waschen und fein wirfeln.

E Fokighih 2. Olin einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Zucchini
125 g Vollkornnudeln i ) i
950 g Zucchini unterrtihren und kurz mitbraten. Tomaten unterrihren. Aufkochen
3 Frilhlingszwiebeln und mit Salz, Pfeffer und Zucker bzw. StBstoff abschmecken.
2 TL Olivenol 3. Die SoBe zugedeckt ca. 10 Min. bei schwacher Hitze kochen lassen.
250 g Tomaten aus der Dose Inzwischen die Nudeln in Salzwasser kochen. In einem Sieb abgieBen,
Sglz, Ptfefferf,I 1 Prise qupﬁkg[r 4 abtropfen lassen und unter die SoBe rihren.
oder etwas fliissigen SiiBsto ’
Basilikumblatter g 4. Basilikum waschen, in kleine Stiicke zupfen und unterheben.
2 EL frisch geriebener Parmesan Mit Parmesan bestreuen.

Ve B\ A0 B\ A N\ /7 G N\ mn Eingereicht von:

: s ol 8 o i i s B S Rt

VOLLKORNNUDELNMIL ZUCCHINLTONATEN:50SSE S

Hauptspeise



R 1 Person

ca. 15 Minuten Mienudeln mit kochendem Wasser tibergieBen und zur Seite stellen.
Zutaten Putenfleisch in Streifen schneiden und in der Pfanne mit dem Ol

1 TL Ol gar braten. Fleisch aus der Pfanne nehmen und das Asiagemuse
200 g Asia-Gemiise- gefroren in die Pfanne geben (Pfanne nicht zwischendurch sauber
mischung (TK) machen!), % Tasse Wasser dazu gieBen.

125 g Putenschnitzel Nach ca. 5 Min. die abgeschiitteten Nudeln untermischen, nach
e IOk e BOOH) weiteren 5 Min. das Fleisch unterheben und mit der Sojasauce ab-
ca. 30 ml Sojasauce schmacken.

33 Eingereicht von:
kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE

341 1.431 209 99 399 3,3/3,9

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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GEGRILLTER PUTENSFIESS

AUF PAPRIKA-LAUCH-SALAT '

AN AVOCADOCREME

8 2 Personen
(9 ca. 45 Minuten

Zutaten

70 g rote Paprika

100 g Lauch

70 g Fleischtomate

1 EL WeiBweinessig

1 EL Walnussol

Salz, Pfeffer, Oregano, Wasser

JUBEREITUNG:

PutenspieB:

Putenbrust waschen, Sehnen entfernen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Aus Zitronensaft, Honig, Olivenol und Aivar eine Marinade
herstellen. Fleisch darin 30 Min. marinieren. Danach auf den SpieB ste-
cken und SpieBe in einer Grillpfanne etwa 3 Min. von jeder Seite garen.

PutenspieB

160 g Putenbrust

Saft einer halben Zitrone
1 EL Aivar
(Paprika-Auberginenmus)
1 EL Honig

Y2 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Avocadocreme

100 g reife Avocado

50 g Frischkase (16 % Fett)
2 EL Limettensaft

40 g Cherry-Tomaten

15 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehe
Chilipulver, Salz und Pfeffer

Paprika-Lauch-Salat:

Paprika vierteln, Kerngehause entfernen, waschen und in Streifen
schneiden. Lauch langs halbieren, waschen und in Ringe schneiden.
Fleischtomate waschen, in kleine Wiirfel schneiden. Aus Essig, Ol
Wasser und Oregano die SalatsoBe herstellen und mit dem Salat
verruhren, durchziehen lassen.

Avocado-Creme:

Avocado halbieren, den Kern entfernen, eine Halfte mit einem Essloffel
auskratzen und in eine Rihrschissel geben. Die andere Halfte kann
unter Frischhaltefolie im Kiihlschrank gelagert werden. Limette aus-
pressen und Avocado mit dem Saft betraufeln. Frischkase dazugeben
und unter die Avocado riihren, bis eine glatte Masse entsteht. Zwiebel,
gewaschene Tomaten und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden und
unter die Masse ruhren. Salz, Pfeffer und Chilipulver ebenfalls unter-
rihren. Abschmecken und kurz durchziehen lassen. PutenspieB auf
Salat anrichten und die Avocado-Creme dazu reichen.

N (T (I (T (R qmmEmy | Eingereicht ven:

DENNIS HEIDER,

Ve
'~ keal kJ EiweiB Fett KH BE/KE

\3 9/ \1504j \2791, \\17gj \109J \0’8/11 BUXTEHUDE

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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HARNCHENBRUST

KRR ARESANPANADE T /e £

TOMATENSOSSE AUF'VOLLKORN‘#UDELN(

8 2 Personen
@ 30 bis 40 Minuten

Zutaten

300 g passierte Tomaten
4 EL Tomatenmark

1-2 Zwiebeln

1-2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

getrocknete Krauter

(je nach Geschmack, z. B.

Thymian, Oregano, Rosmarin,

Basilikum)

300 g Hahnchenbrust

1,5 TL Olivenol zum Anbraten
1 Bund Petersilie

1 Ei

100 g Vollkornnudeln

LUBEREITUNG:

1.

Fur die TomatensoBe die Zwiebeln schalen und in Wiirfel schneiden.
Knoblauch ebenfalls schalen und fein hacken. Beides mit Olivendl in
der Pfanne goldgelb anbraten, dann das Tomatenmark dazugeben.
Tomatenmark kurz mit anbraten und mit den passierten Tomaten
abloschen.

Die SoBe bei geringer Temperatur aufkochen lassen und mit den
Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen. Bei geringer Temperatur weiter
sieden lassen.

Die Hahnchenbrust waschen und trocken tupfen. Petersilie fein
hacken und mit dem Parmesan vermengen.

Das Ei verquirlen und die Hahnchenbrust damit bestreichen. Dann
sofort mit der Krauter-Parmesan-Mischung panieren.

Paniertes Hahnchen bei geringer Temperatur von beiden Seiten
goldgelb anbraten und anschlieBend im Backofen bei 150 °C (Umluft)
fur ca. 15 Min. fertig garen, dabei ab und zu wenden.

In der Zwischenzeit die Nudeln bissfest garen. Alles zusammen servieren.

( kcal\ f G N (EiweiB\ rFeﬁ\ Vi 3 N fBE/KE\ Eingereicht von:
DENISE DAHNE,

G 513 J \2'145J \539J \1494’ \3491 @'8/3’44' MAGDEBURG

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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EHCESTNETZETES ML GARIGROLGS

g 5 Personen
@ ca. 25 Minuten

"g Zutaten

750 g Hahnchenbrustfilets
2 Zwiebeln

2 EL Rapsol

500 g Champignons
Salz, Pfeffer, Paprika
300 ml Gemiisebriihe
300 ml Milch (1,5 % Fett)
1-2 EL saure Sahne oder
Kochsahne

evil. etwas Menl

Krauter nach Wahl

LUBEREITUNG:

1. Zwiebeln und Champignons putzen und Kklein schneiden.

2. Fleisch abspiilen und mit dem Kiichentuch abtupfen, in mundgerechte
Stiicke schneiden.

3. Etwas Ol in der Pfanne erhitzen, Fleisch darin anbraten und wiirzen,
dann Zwiebeln und Pilze dazugeben. Alles mit der Gemisebrihe und
Milch aufgieBen.

4. Mit saurer Sahne bzw. Kochsahne und frischen Krautern verfeinern.
Schmeckt gut mit Nudeln oder Reis (BE entsprechend berechnen).

(T (TTT /T 7T T AT Eingereicht von:

s ol 8 o i i s B S Rt
(26 ) (1071 ) (499 ) \ (39 ) \ 49 ) \0304)  cueRy

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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&8 2Personen LUBEREITUNG:

- _ @ 40 bis 45 Minuten 1. Das Hahnchenfilet in 1,5 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Zucchini

‘ langs halbieren und in 1 cm breite Stlicke schneiden. Zwiebel fein
< E Zutaten wiirfeln. Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen.
125 g Hahnchenbrust it ¢ ) }
250 g Zucchini 2. Y% ELOlin der Pfanne erhitzen und das Hahnchenfilet anbraten.
1 Zwiebel Mit Salz und Pfeffer wirzen und herausnehmen.
125 g Nudeln 3. Zucchini und Zwiebeln in einem ¥ EL Ol anbraten, 150 ml vom
1ELOI _ Nudelwasser dazugeben, aufkochen und bei milder Hitze 5 Min.
Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker garen. Erbsen und Hahnchenbrust nach 3 Min. dazugeben.
1 EL Schmand | A
b s Qx 1 TL geriebene Bio-Zitronen- 4. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. Eventuell mit zusatz-
8 schale lichem Nudelwasser geschmeidig riihren. Mit 4 EL Basilikum
75 g TK-Erbsen bestreuen und servieren.
2 EL Zitronensaft

4 EL grob gehacktes Basilikum

R
\‘ .: \ ™y

e W \\.‘_ ,_ — ‘ . (ke )0 ko ) (ewes) (rert ) 0k ) Coence FEIIESFTH}I(()::(J[H}I;ET:]EIER,
| J AHN(HEN-Z (GHIN -FAg"' 282 J (1180 ) \ 259 ) \ 99 ) (179 ) (14047 RHEINE
\ » - Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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8 2 Personen
@ 20 bis 30 Minuten

Zutaten

250 g Rinderfilet
(alternativ Hahnchenfleisch)
150 g Champignons
100 g rote Paprika

50 g Zwiebeln

1 Gewdrzgurke

30 g Frischkase
(Rahmstufe, 30 % Fett)
1 EL Rapsol

2 TL Tomatenmark

1 TL mittelscharfer Senf
1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer,

etwas Muskatnuss

und geriebene
Bio-Zitronenschale

200 ml Rinderfond
(alternativ Gemusefond)
2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG:

1.

Fleisch in diinne Scheiben schneiden, Pilze putzen und in Scheiben
schneiden, Paprika vierteln und das Kerngehause entfernen, grob
wiirfeln. Gewirzgurke ebenfalls in grobe Wiirfel schneiden. Knoblauch
und Zwiebeln schalen und fein wirfeln.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin kurz anbraten (max. 2 Min.)
und wieder aus der Pfanne nehmen. In der gleichen Pfanne Zwiebel
und Knoblauch andinsten, Pilze, Paprika und Gewlrzgurke dazu-
geben und alles 5 Min. diinsten. Tomatenmark unterrtihren, mit
Fond aufgieBen und offen bei mittlerer Hitze 5 Min. kocheln lassen.

Gewaschene Petersilie trocken schiitteln, Blatter fein schneiden,
mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Zitronenschale wiirzen und mit
Frischkase, Senf und 2/3 der geschnittenen Petersilie abrunden.

Mit restlicher Petersilie bestreuen und servieren.

Woisiiitaoin W astiniin W dsicitisiin W it W it s iidis Eingereicht von:

kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE WAHER STO(KL
325 1.364 | | 429 \139) L 0g R 0/0 i HAIMING

|\ 7 \

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.



ZUBEREITUNG:

Quarkspatzle:

8 4 Personen
@ 45 bis 60 Minuten

Zutaten Alle Zutaten zu einem glatten Teig schlagen und 10 Min. ruhen lassen.

500 g Schweinefilet Nochmals schlagen, dabei muss sich der Teig ziehen lassen, ohne zu

1 EL Rapsol reiBen. Den Teig durch einen Spatzlehobel in 4 Liter kochendes Salz-

etwas Salz und Pfeffer wasser streichen. Die Spatzle aufkochen lassen, oben schwimmende
it Spatzle abnehmen und warm halten.

Fiir die SoBe: ]

1 TL Rapsol ChampignonsoBe:

200 g frische Champignons Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden, Pilze putzen und in

200 ml Milch (1,5 % Fett) gleichmaBige Scheiben schneiden. Ol erhitzen und die Zwiebel glasig

50 ml WeiBwein diinsten, danach die Champignons anbraten. Wein zugeben, anschlieBend

} g_[ogf_lzxviebel mit Milch aufgieBen. Mit Salz, Pfeffer und Briihe abschmecken, leicht

arke

etwas Bio-Briihe, Salz und Pfeffer

Fiir die Quarkspatzle:

aufkochen lassen und angerihrte Starke untermischen.
Fleisch:
Filet in ca. 2,5 cm dicke Stiicke schneiden, Ol erhitzen und das Filet von

150 g Weizenmehl beiden Seiten anbraten. Schweinefleisch sollte immer durchgebraten
;2E5' g Magerquark werden. Leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen.

ier
50 ml lauwarme Milch it kcal\ ( G R rEiwei B\ fFeﬁ\ d 44 ™ fBE/KE\ Eingereicht von:
(1,5 % Fett) HANNELORE KLAUS,
% TL Salz \4 ) \1 997J \56 9 ) \11 g ) \32 9 ) £,7/3,2J '.ANDSHUT

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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&8 4 Personen JUBEREITUNG:

@ 45 bis 60 Minuten 1. WeiBkohl waschen, halbieren und den dicken Strunk herausschneiden.
Kohl in feine Streifen schneiden. Zwiebel und Karotte schalen und
Zutaten wilrfeln.
1 kg WeiBkohlkopf i . : :
1 mittelgroBe Zwiebel 2. Raps0l in einem Topf erhitzen. Zuerst Zwiebel, Karotte und Hackfleisch
1 Karotte anbraten.

500 g gemischtes Hackfleisch 3. 10 Min. spater Kohl dazu geben, mit Vegeta, Tomatenmark, Salz
(wahlweise reines Rinderhack) und Pfeffer wiirzen und bei niedriger Hitze etwa 15 Min. garen. 1,51
2-3 Spritzer Tomatenmark kochendes Wasser angieBen und weitere 20 Min. kocheln lassen.

4 EL Rapsal _

3 EL Vegeta (kroatisches Gewiirz) 4. Evil. mit etwas Salz abschmecken.
1 TL Salz, Pfeffer Mit Baguette oder WeiBbrot servieren
1,51 Wasser

(BE entsprechend berechnen).

ATTTTN (TR /TETIN /T /TN | AT, Eingereicht von:

kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE JANIK A ERNST,
\543 ) \2.2691_ \38 9 \35 g \13 g, J,1/1,3¥ WIESBADEN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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R 6 Personen ZUBEREHUNG

y @ 90 Minuten 1. Strunk aus dem Wirsing entfernen und Wirsing in kleine Rauten
‘ b schneiden.
_— _ & Zutaten e R .
‘ g AT _ 500 g Rinderhack Hackfleisch in der Pfanne in wenig Ol kraftig anbraten, mit Salz
! . %\\‘{ - _ 1 Zwiebel und Pfeffer wirzen.
| > 5 e s 1 Wirsingkopf . Zwiebel schlen, fein wiirfeln und unter das Hackfleisch mischen.
N e i g 200 g Frischkase Natur ; ; : it
7 o N A :2 N f 5 ‘~ T | s o (17 % Fett) Nach wenigen I\(!lnuten den gesghmttene_zn W|r3|_ng untgrheben und
\ o ) »-43 .. ;\/k S A 150 ml Milch (1,5 % Fett) alles langsam kocheln lassen, bis der Wirsing die gewtinschte
. -AOVg N BEA , TR ] R 1 EL Olivenol Bissfestigkeit hat.
(S * i j.’,— 4 . & '
: ol LF 13 ;é(?ergulsebruhe . Bulgur nach Packungsanweisung zubereiten.
P B {21 , ulgur
e M P4 Y _ Salz’gpfeffger aus der Miihle, . Gegarten Wirsing mit Frischkase und Milch abrunden und mit Salz,
. : - \__ : A frisch geriebene Muskatnuss Pfeffer und Muskat abschmecken.
NS n.:-;i;'.' ) . Bulgur unterriihren und auf dem Teller anrichten.
5 "ﬁ‘

L
&

(T f;J'\ 7 @ m fBE;E\ Eingereicht von:

CT0CTt s ' | il i DIANA SCINEDER,
WIRSINGKOHL MIT- HACKFLEISCH AUF BULGUR e G ) ) o) G2t) - e
RScs o ¥ Y : % AL \ : Die Néhrwerte entsprechen einer Portion.
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g 4 Personen
@ 50 Minuten

Zutaten

500 g Kabeljaufilet
500 g Kartoffeln

150 g rote Paprika
80 g Lauchzwiebeln
200 g Fruhlingsquark
100 g saure Sahne
100 g Joghurt (max. 3,5 % Fett)
2 EL Tomatenmark

1 EL Zitronensaft

Dill (frisch oder TK)
Salz, Pfeffer
Paprikapulver

LUBEREITUNG:

1.

4.

Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Scheiben
ca. 8 Min. in Salzwasser kochen und abgieBen. Paprika sehr klein
wiirfeln, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Quark, saure Sahne, Joghurt, Tomatenmark sowie Dill verriihren
und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

Fisch saubern, mit Zitronensaft sauern und salzen. 34 der Kartoffel-
scheiben in eine Auflaufform geben, den Fisch darauf legen und
mit den restlichen Kartoffelscheiben, Paprika und Lauchzwiebeln
belegen.

Zum Schluss die Quarkmasse dartiber verteilen. Im Backofen bei
200 °C (Umluft) ca. 30 Min. garen.

Tipp: Statt Kabeljau konnen Sie z. B. auch Seelachs verwenden.

Eingereicht vom:
(T (TTO (T (T (T (T TEAM DER
keal kJ EiweiB Fett KH BE/KE ERNAHRUNGSF)ERATUNG,

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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L 4 Personen ZUBEREHUNG

@ ca. 30 Minuten 1. Senfgurken abgieBen — dabei Flissigkeit auffangen — und fein wiirfeln.
Zutaten 2. Joghurt mit 100 ml Gemiisebriihe und 100 ml Gurkensud, Kurkuma,
1 kleines Glas Senfgurken Zucker und SoBenbinder mit dem PUrierstab fein pirieren und in einen
250 g Mager.joghu.r.t (1,5 % Fett) Topf gieBen.
500 ml Gemusebruhe 3. Zitronensaft, Senfkorner und Gurkenwiirfel zugeben und die Sauce unter
100 ml Gurkensud Riihren langsam erhitzen. Einmal aufkochen.
& 1 EL mittelscharfer Senf R S . .
3 1 gehdufter TL Kurkuma 4. Kabeljau-Filet in 6-8 cm breite Stiicke schneiden. Mit Salz und Pfef-
1 Prise Zucker fer wirzen. 400 ml Gemusebrihe und Lorbeerblatter in einem flachen
1 EL Mondamin Brater mit Deckel aufkochen. Fisch hineinlegen und zugedeckt bei sehr
ﬁ-‘:‘a 1 Spritzer Zitronensaft milder Hitze 8—10 Min. garen.
— 1 TL Senfkorner 5. Fischstiicke mit einer Schaumkelle vorsichtig aus dem Sud nehmen, ab-

bl tropfen lassen und mit der Sauce auf Tellern anrichten.

’ 2 Beete Kresse “
% 800 g Kabeljau-Filet 6. Kresse mit der Schere abschneiden und dariiber streuen.

Tipp: Dazu schmecken am besten Salzkartoffeln (BE entsprechend berechnen).

~ i e
B k
L *- l
o _,

fi keal kJﬂ rEiweiB‘\ " Fett i rKH‘ rBE/KE‘* Eingereicht von:
RITA JUNGLING,

ENFGURKEN%OSS - I KR 9 S BT ) Y ARANKRURT
- Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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g 4 Personen

20 Minuten +
25 Minuten Garzeit

E Zutaten

500 g Kabeljaufilet

20 g Rapsol fur die Form
160 g Krauterfrischkase
(Halbfettstufe)

60 g Walnusse

2 Bund Petersilie

40 g Semmelbrosel
Zitronensaft,

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1. Das Fischfilet mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und in
eine bereits eingefettete Auflaufform legen.

2. Walniisse und Petersilie fein hacken, mit Krauterfrischkése und
Semmelbroseln vermengen.

3. Die Frischkdsemasse mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken
und fest auf den Fisch driicken. Im vorgeheizten Backofen bei
ca. 160—200 °C (Umluft) far 25 Min. garen.

Tipp: Der Fisch lasst sich im Rezept variieren. Dazu passen immer
ein Salat und als Beilage Petersilienkartoffeln oder Naturreis
(BE entsprechend berechnen).

( kcal\ i G N (EiweiB\ rFeﬁ\ Vi 3 N\ fBE/KE\ Eingereicht von:
367 1.536 35 20 7 0.6/0.7 (ONSTANZE S(HUI.Z,
367 (1336 (359 \ 208 (78 @807) MAGDERURG

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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&8 4 Personen JUBEREITUNG:

@ 50 bis 60 Minuten 1. Das Gemiise waschen und in Scheiben schneiden. In einer Auflauf-
form gleichmaBig verteilen und darauf den Fisch legen. Alles mit
E Zutaten _ Salz und Pfeffer wiirzen und mit SojasoBe iibergieBen.
4 Scheiben Lachs, je 150 g H H ; i
(frisch oder TK) 2. Kase dariiber verteilen und mit Dill bestreuen.

1 Zucchini 3. Die Auflaufform fiir 20-30 Min. im Backofen bei 180 °C (Umluft)
1 Paprika schmoren lassen.
1 Zwiebel ! . .
4 EL SojasoBe Tipp: Dazu passt frisch gebackenes Zwiebelroggenbrot
4 EL Blauschimmelkise (BE entsprechend berechnen).
4 TL frischer Dill
4 . y i ‘ ™\ ™ ( ™ (AR Eingereicht von:
u s - kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE

ll S ANDREA BITZ,
MAI. ANDERS —— 2 ) e\ (28 (B0 MAINZ-MARENBORN
- 4 Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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g 2 Personen
@ 35 Minuten

Zutaten

2 Seelachsfilets ohne Haut
a150g

100 g Basmatireis

1 Zucchini (ca. 150 g)

Y2 TL scharfes Paprikapulver
2TLOL

Salz

% TL geriebene
Bio-Zitronenschale

2 halbe Bio-Zitronenscheiben

ZUBEREITUNG:

1.

2.

Reis in 200 ml Wasser zugedeckt aufkochen lassen. 20 Min. bei
mittlerer Hitze garen.

Zucchini putzen, langs halbieren und in 1 cm breite Scheiben
schneiden. Paprikapulver und Ol verriihren und den Seelachs damit
bestreichen.

Zucchini in 1 TL 01 anbraten und salzen, dann an den Pfannenrand
schieben.

Seelachs salzen und in der Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder
Seite 2 bis 3 Min. braten. Reis mit wenig Salz und der abgeriebenen
Zitronenschale wirzen.

Zucchini unter den Reis mischen und mit dem Seelachs anrichten.
Mit je einer Zitronenscheibe servieren.

Ve \ \ \ \ /7 DN\t N

kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE
399 | | 1670 | 40g , | 8¢ 389 | (3,2/38
& NG 7 \o NG 7/

|\ 7

Eingereicht von:

BIRGIT JOACHIMS-
MEIER, RHEINE

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.



& 4Personen ZUBEREITUNG:

@ ca. 25 Minuten 1. Apfel schdlen, Kerngehduse entfernen und in grobe Wiirfel schneiden.
In 125 ml Wasser mit Zucker, Zimtstange und etwas Zitronensaft
ggéat%" i diinsten. Zimtstange entfernen und die Apfel piirieren.
50 ggzL,fker 2. Sahne schlagen und vorsichtig unter das Apfelmus heben.
1 Zimtstange 3. Auf vier Dessertschalen verteilen und mit Mandeln, Zimt und
1 EL Zitronensaft Melisse dekorieren.
250 ml Sahne

4 TL gehobelte Mandeln
Zimt und Melisse

AT (T /T 5T /T AT Eingereicht von:

kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE
ANDREA GRAW,
L 356 ) \1.4901_ i 3g i) \23 g, \31 g @,GIS,L SEUERS

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.




&8 2 Personen JUBEREITUNG:

@ 15 bis 20 Minuten 1. Mango schélen und das Fruchtfleisch vom Stein entfernen.
Grob wirfeln und zusammen mit dem Limettensaft pirieren.

T Zutaten i ;
1 reife Mango 2. Joghurt und Kokosmilch mit dem Schneebesen glattriihren und
1-2 TL Limettensaft mit dem Zucker siiBen.
300 g Naturjoghurt (1,5 % Fett) 3. |n zwei groBe hohe Gldser abwechselnd eine Schicht Mangopiiree
g % 5%?2?””1 und Joghurt einfilllen. Die letzte Schicht soll aus Joghurt bestehen.

u

20 g dunkle Schokolade 4. Schokolade raspeln und die Joghurtschicht damit bestreuen.
2 Stangel Minze Mit Minze garnieren.

p u "~ # N5 N\

™ Eingereicht von:

keal ki Eiweis | | Fett KH 1 * BE/KE MARTINA KLEIN,
22 ) (%) (79 ) (B ) (329 ) 2782)  pogry

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.



&8 8 Personen LUBEREITUNG:

(© 20 bis 25 Minuten 1. 125 ml kalte Milch mit dem Puddingpulver und 30 g Zucker glatt-
rihren. Eigelb und EiweiB voneinander trennen. EiweiB mit 10 g

E Zutaten Zucker und 1 Prise Salz steif schlagen.
11 Milch (1,5 % Fett) _ HiHEa ;
80 g GrieB 2. Restliche Milch in einem beschichteten Topf aufkochen. Kochende
1 Pck. Vanillepuddingpulver Milch von der Kochstelle nehmen, 80 g GrieB unter Rihren einrieseln
1 Ei (GroBe M) lassen, danach aufgelostes Puddingpulver einriihren. Unter standigem
60 g Zucker Riihren nochmals kurz aufkochen lassen.
1 Prise Salz 3. Topf von der Kochstelle nehmen, Eigelb einriihren und Eischnee

8 Apfel (je 150 g)
100 ml Wasser i i i
Zimt und Zucker 4. Apfel schélen und in Stiicke schneiden, mit ca. 100 ml Wasser und

20 g Zucker mischen und bei 600 Watt 2—4 Min. in der Mikrowelle
zu Kompott werden lassen. Zimt und Zucker nach Geschmack
dazugeben. Kompott zum GrieBpudding servieren.

vorsichtig unterheben. GrieBpudding in eine Schale umftillen.

(TIET\ (IO (T /Fonin (TR AT Eingereicht von:
kcal kJ EiweiB Fett KH BE/KE

| ANKE ZANDER,
> GRIE FUDDING MIT AFFH_KOM R B 8D \Gl By Y EOKERNFORDE
' Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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&8 2 Personen JUBEREITUNG:

20 Minuten + 1. In einem Topf Espresso mit Zucker verriihren, Chilipulver zufiigen und
Kuhizeit mind. 1 Std. die in Stiicke gebrochene Schokolade darin bei niedriger Temperatur

schmelzen lassen.
Zutaten _ i :
40 ml starker Espresso . Seidentofu in einen hohen Becher geben, die geschmolzene Schoko-

150 g Zartbitterschokolade lade zufiigen und mit dem Pirierstab cremig riihren. Mindestens
(70 % Kakaoanteil) 1 Stunde, besser tber Nacht kalt stellen und fest werden lassen.
400 g Seidentofu Die Mousse l4sst sich gut vorbereiten und ist ca. 1 Woche im Kiihl-
2 EL Vollrohrzucker schrank haltbar

1 Msp. Chilipulver ;

Tipp: Die Grundmasse aus Schokolade und Seidentofu (ohne Kaffee und
Chili) I1asst sich auch noch mit unterschiedlichsten Gewtirzen und
Zutaten abwandeln, z. B. mit Vanille, Zimt, Kardamom, geriebener
Zitronenschale oder gerosteten gehackten Mandeln.

T (T AT BT AT (T Eingereicht von:

kcal kJ EiweiB Fett KH BE;KE ELKE FROBSTH AIN
| 532 ) (2229 J \ 174g 304g 459 | (3,8/45) FADERBORN

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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g 12 Personen
@ ca. 90 Minuten

Zutaten

1 kg Magerquark

2 Eier

50 g Butter

1 Pck. Bourbon-
Vanillepuddingpulver

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

90 g Zucker

Y2 Vanilleschote

200 g Heidelbeeren oder
Himbeeren (falls ungezuckerte
TK-Ware, gut abtropfen lassen)

ZUBEREITUNG:

1.

2.

Die Eier trennen, das EiweiB zu einem steifen Eischnee schlagen
und die halbe Vanilleschote auskratzen.

Mit dem Handrihrgerat zunachst die restlichen Zutaten — nur die
Heidelbeeren nicht — auf niedrigster Stufe gut vermengen. Danach
auf der hochsten Stufe ca. 2 Min. zu einem glatten Teig verriihren.

Den Eischnee und die Heidelbeeren vorsichtig unter den Teig
heben. Eine Springform mit Backpapier auslegen und Teig einfullen.
Bei 180 °C (Umluft) ca. 70—75 Min. backen.

ATTTTN (TR /TETIN /T /TN | AT, Eingereicht von:

sk e 8 i e B s R
G (B i) N Ll NGB [anashivt

Die Nahrwerte entsprechen einer Portion.
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LAUWARME

APFEL-ZIMT-TARTE

8 12 Personen

@ 1 Std. Zubereitung
1 Std. Ruhe-/ Einweichzeit

110

UBEREITUNG:

Miirbeteig:

Mehl, Zucker und Salz auf die Arbeitsflache geben und in die Mitte eine
Mulde driicken. Kalte Butter wiirfeln und in die Mulde geben, Eigelb dazu
und rasch mit einem Messer zusammenhacken, bis sich Kriimel bilden.
Mit den Handen zu einer Kugel formen, in Folie wickeln und 1 Stunde im

Zutaten

Fiir den Miirbeteig fiir eine
Pieform ¢ 26 cm:

300 g Weizenvollkornmenhl
200 g kalte Butter

100 g brauner Rohrzucker

1 Eigelb von 1 Ei GroBe M

2 Msp. Salz

Fiir den Belag:

600 g Apfel

100 g Rosinen

2 TL Zimt

200 ml trockener WeiBwein

Fiir die Eiersahne:

1 Ei (GroBe M)

1 EiweiB von 1 Ei GroBe M
75 g stiBe Sahne (30 % Fett)
50 g Rohrzucker

Garnitur:

Zimt-Puderzucker zum Bestauben

AuBerdem:
Erbsen oder andere

Hilsenfriichte zum Blindbacken

Kuhischrank ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Belag und die Eiersahne
vorbereiten. Nach der Ruhezeit den Teig zwischen zwei Blattern Backpapier
etwa 3 mm dick ausrollen, in die Pieform auslegen, einen Teigrand hoch-
ziehen und Ubersténde abschneiden. Backpapier auf den Teig legen, mit
vielen Erbsen belegen und im geheizten Backofen bei 200 °C auf mittlerer
Schiene etwa 10 Min. blindbacken. Herausnehmen, Backpapier mit Erbsen
entfernen. Backofentemperatur auf 180 °C Umluft reduzieren.

Belag:

Rosinen in WeiBwein einweichen. Apfel waschen, schalen, halbieren, Kern-
gehduse entfernen und in feine Scheiben schneiden. Apfelscheiben kranz-

formig auf dem vorgebackenen Teigboden verteilen, Rosinen abseihen und

tiber die Apfel streuen. Vor dem Anrichten mit Zimt-Puderzucker bestreuen.
Zimt ist elementar, da es ja auch lauwarme Apfel-Zimt-Tarte lautet!

Eiersahne:

Ei, EiweiB und Sahne mit Rohrzucker mixen und tiber die Apfel gieBen.
Den Kuchen etwa 20 Min. (Umluft) auf mittlerer Schiene fertig backen.

Anrichten:
Vor dem Servieren mit Zimt-Puderzucker bestauben.

(T (T (e (T (i (i Eingereicht von:
AFRA SCHMIDT,
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g 10 Portionen

25 Minuten Zubereitung
30 Minuten Kiihlzeit

Zutaten

2 Eiweil

30 g Steviapulver

125 g geriebene Mandeln
1 Prise Zimt

1 unbehandelte Zitrone
(abgeriebene Schale

und 1 EL Saft)

LUBEREITUNG:

=3

EiweiB steif schlagen.

Steviapulver, Mandeln, Zimt sowie Zitronenschale und Saft
unterrihren. Eischnee mit dem Teigschaber locker unterziehen.
30 Min. kiihl stellen und ziehen lassen.

Backofen auf 140 °C (Umluft) vorheizen. Ein Backblech mit Back-
papier auslegen.

Mandelschaummasse mit einem Teeloffel portionieren und als
Wolkchen auf dem Blech verteilen.

Mandelschaumgebéck auf der untersten Schiene in den Ofen
schieben und bei 140 °C (Umluft) 15 Min. trocknen lassen.

Tipp: Sie konnen die Mandelwolkchen auch mit verschiedenen Nuss-

arten zubereiten.

N N N N e Eingereicht von:
keal kJ EiweiB ' | Fett KH ' ' BE/KE THOMAS ReIT
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&8 10stiicke JUBEREITUNG:

(© 60 Minuten 1. Backofen auf 160 °C vorheizen, Kirschen in einem Sieb abtropfen lassen.
Zutaten 2. Mehl, Backpulver, Zucker, Vanillezucker, Quark, Ol und Milch in eine
Fiir den Teig: Schiissel geben. Alles mit den Knethaken des Handruhrgerates zu
300 g Weizenmehl (Type 1050) einem Teig verarbeiten. Zum Schluss mit den Handen kneten, bis ein
1 TL Backpulver glatter Teig entstent.
709 Zuc_ker 3. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache mit den Handen nochmals gut
2 TL Vanillezucker durchkneten. Danach zu einem Rechteck von ca. 1 cm Dicke ausrollen.
150 g Magerquark i 3 i
5 EL Rapsal 4. Fiir die Fiillung Quark, Puddingpulver und Zucker in einer Schiissel
7 EL Milch (1,5 % Fett) mit dem Schneebesen oder Handriihrgerat vermengen. Dann die

Quarkmasse auf dem ausgerollten Teig verstreichen.

= Fur die Fullung: 5. Kirschen auf die Quarkmasse setzen.
o 0 350 g Magerquark _ i _ ; i
1 Pck. Vanillepuddingpulver 6. Den Teig von der Langsseite aus aufrollen. Die Rolle mit einem schar-
. 70 g Zucker fen Messer in 10—12 Stiicke schneiden und auf ein mit Backpapier ver-
1 Glas Kirschen sehenes Backblech setzen.

(680 g Fullmenge,

, Im Backofen bei 160 °C (Umluft) ca. 15—20 Min. goldbraun backen.
350 g Abtropfgewicht)

e Eingereicht von:

keal k) (ewein) (CFett ) (k) Coeike) DIANA SCHNEIDER,
(294 ) (1230 ) \ 119 )\ 6y J (450 ) (3845)  BAD SCHONBORN
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g 12 Personen
@ 55 Minuten

Zutaten

1 kg Magerquark

200 g Zucker

5 Eier

80 g Vanillepuddingpulver

o W'y

SEINELEQTASEC g
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ZUBEREITUNG:

1. Alle Zutaten miteinander verriihren, Masse in eine mit Backpapier
ausgelegte Springform geben (¢ 26 cm). Glattstreichen und bei
Ober- und Unterhitze im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (wahl-
weise Umluft 170 °C) 45 Min. auf der unteren Schiene backen.

Tipp: Eier nicht im Ganzen in den Teig geben, sondern Eiweil3 separat
steif schlagen und unterheben. Dadurch wird der Kuchen lockerer.

( i l\. I G M) fE, , B\ I'é ;i tt\ i 44 N fBE/KE\ Eingereicht von:
ca Iwel €
PETRA WIEBKE,
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(ONTOUR"— IMMER EINE GUTE WAHL.
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§ Contour. [b
§ care

Contour next»

Contour
next»

Mit smartLIGHT® Farbsignal

M Uber dem Zielbereich
<— O im Zielbereich
© unter dem Zielbereich

Jetzt kostenfrei laden und weitere
hilfreiche Funktionen entdecken: D
G . e
IS C ONTOUR®DIABETES App
. App Store ist eine Dienstleistungsmarke von Apple Inc.
ogle Play und das Google Play Logo sind Marken von Google Inc.

Einfaches Diabetesmanagement mit den bewahrten
CONTOUR® Blutzuckermesssystemen.

v Sehr einfache Handhabung

v’ Schnelle Interpretation der Messwerte durch intuitive Farbsignale in
v Einfach Teststreifen sparen mit der intelligenten Nachfulloption

v Kinderleicht Tagebuch fUhren mit der CONTOUR®DIABETES App

care

Sensoren fi

Contour.
next

50 (ol @Y et
Sonsoren | CODIEREN Jo ‘ _ : o, CONTOUR®NEXT Sensoren
. sind auch in der praktischen
25er Packung erhaltlich —
ideal flr Typ-2-Diabetiker
ohne Insulintherapie.

, grun, rot

WIR UNTERSTUTZEN MENSCHEN
IM UMGANG MIT [HREM DIABETES
SEIT UBER

ASCENSIA

Diabetes Care



(ONTOUR"— AUCH FUR

(GM VERWENDER!

CGM Systeme sind toll.

In Kombination mit einem
CONTOUR® Blutzuckermessgerit
sogar noch besser!

Contour next

Contour
next»

oK

i Contour.

CGM Kalibrierung

System zur kontinuierlichen mit einem CONTOUR®
Glukosemessung Blutzuckermesssystem

Warum ist das Kalibrieren des CGM mit einem
Blutzuckermessgerat so wichtig?’

Die regelmaBige Kalibrierung kann helfen, Abweichungen zu korrigieren
und sorgt somit fur genauere Messwerte des CGM Systems.

Zuverlassigkeit

Die regelmaBige Kalibrierung hilft auch tliber einen langen Zeitraum
zuverlassige und genaue Messwerte zu erreichen.

Messgenauigkeit

Je genauer die Kalibrierung, desto genauer misst das CGM System.
Die bewahrten CONTOUR® Blutzuckermesssysteme Uberzeugen mit einer
hohen Messgenauigkeit.

Jeder CGM Verwender bekommt von seiner Krankenkasse auch
Blutzuckerteststreifen fiir sein Blutzuckermessgerat erstattet.?

1 ASCENSIA DIABETES-NETZWERK, Messgenauigkeit von
Blutzuckermesssystemen und Systemen zur kontinuierlichen Gewebe-
zuckermessung im Diabetesalltag — neue DDG Praxisempfehlung
klart auf; 06/2018. 2 DDG Praxisempfehlung; 10/2021; S. 9.

KENNEN SIE SCHON
EVERSENSE E3?
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DAS EINZIGE
LANGZEIT-CGM SYSTEM
MIT EINEM SENSOR FUR

FAST 6 MONATE.
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v Diese kleinen Alltagshelfer finden Sie unter
u www.diabetes.ascensia.de

Der Ascensia Diabetes Service.

M8 Diabetiker-Ausweis

BLUTZUCKER-
TAGEBUCH

Fiir Menschen mit
Typ-2-Diabetes

Menschen mit Diabetes profitieren seit liber 20 Jahren vom Ascensia Diabetes Service.
Rund um das Thema Blutzuckermessen unterstiitzen wir Sie kostenlos mit hilfreichen Tipps,
Informationen und Materialien.

Fettarme Mich, | Mageres Flisch fet-
Michprodukte fisch,

v Unser Blutzuckertagebuch speziell fur Menschen mit Typ-2-Diabetes
v Die Ernahrungspyramide als Checkliste im Alltag fur Ihre gesunde Ernahrung
v Der Diabetikerausweis fir Ihr Portemonnaie

v’ Die Arztliche Bescheinigung im DIN A4-Format zum Selbstausdrucken

v Einmal jahrlich Gratis-Batterien fur Ihr Blutzuckermessgeréat der CONTOUR®NEXT Generation

Wir kimmern uns um |hre Fragen.

Ascensia Diabetes Service:
0800 / 50 88 822 (kostenfrei)
info@ascensia.de

www.diabetes.ascensia.de J
A ASCENSIA

Diabetes Care
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Ascensia Diabetes Care Deutschland GmbH
Ascensia Diabetes Service
51355 Leverkusen

Wir kimmern uns um lhre Fragen.

Ascensia Diabetes Service:
0800 / 50 88 822 (kostenfrei)
info@ascensia.de
www.diabetes.ascensia.de

ASCENSIA

Diabetes Care
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