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Die besten Kochtipps fur Singles

Richtig einkaufen, gut kochen: die besten Kochtipps fur Singles.

Nur fur sich allein zu kochen ist 6de und deprimier end?

Da reichen Pizza, Tutensuppe und Co.?

Stimmt nicht!

Allein sollten Sie es sich gerade nett machen, sich Gutes gonnen und die
Zubereitung zelebrieren. Geniel3en Sie die Freiheit,  auf niemanden Rucksicht
nehmen zu missen.

Es z&ahlt nur das, was Sie wirklich mégen.

7 Genussregeln

Genuss braucht
Genuss geht
Genuss

Spiren, was mir
Motto:

Genuss
Genuss an

NookrwhE

Ein heilfer Tipp: Knurrt der Magen schon, bevor Sie mit dem Kochen angefangen
haben, beginnen Sie am besten mit einem Milchshake oder einer Quarkspeise mit
frischem Obst — es kann auch ganz einfach ein Joghurt oder eine Banane sein, die
gleich gegessen wird. Das dampft den Hunger und Sie kbnnen in Ruhe mit den
Zubereitungen fortfahren. Das Dessert wird in diesem Fall also als erstes gegessen. Ein
Glas Saft bzw. einen leckeren Saftcocktail oder auch mal ein Glaschen Wein beim
Kochen zu geniel3en, schafft eine lockere und entspannte Atmosphére.

Auf diese Weise kann sich auch die Einstellung zum Single-Kochen andern. Viele
nutzen die Zeit in der Kiiche zum Abschalten vom Alltag und geniel3en sie als Zeit fur
sich. Aber auch das gemeinsame, gesellige Kochen und Essen mit Freunden kann sehr
viel SpalR machen und den Arbeitstag vergessen lassen. Dann kommt vielleicht schon
im Biro die Vorfreude auf.

Wir laden Sie ein, die vielen Tipps und Anregungen einmal selbst auszuprobieren.
Entdecken Sie die Vielfalt der modernen Kiiche, in der viel mehr steckt als nur leere
Kalorien - so werden Sie fit fir Berufsalltag und Freizeit!

Einkauf- und Kochtipps flr Singles:

Ein edles Fischfilet, echter Truffel oder der leckere Gourmetschinken — schon kleine
Mengen haben einen groRen Genuss-Effekt.

Lassen Sie sich ruhig Miniportionen an der Frischetheke abwiegen.

Wer dazu immer die richtigen Basics im Haus hat, kann so unkompliziert und gut auch
fur eine Person kochen.
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Basics fur den Ein-Personen-Haushalt

Eine gute Wochenplanung lohnt sich:
- Erstellen Sie Ihren personlichen Wochenplan, das spart Zeit und erleichtert den Einkauf.
- Legen Sie eine Liste oder einen Ordner mit schnellen Lieblingsgerichten an, hier finden
Sie Anregungen fir lhre Planung.

SystemaUscher Einkauf:
Einkaufs-Checkliste in die Kiiche hangen und wenn etwas fehlt, direkt in die Liste
eintragen.
Einkaufsliste nach der Wochenplanung erstellen. Mdglichst nur Produkte kaufen, die auf
dem Zettel stehen.
Sie sparen Zeit, wenn Sie alle Zutaten in einem Geschéft einkaufen.

Sinnvoller Vorrat:;

Im Vorratsschrank oder Keller
Beilagen mit kurzer Garzeit: Reis, Ebly-Weizen, Bulgur, Instant-Couscous,
Polenta, rote Linsen, Weizen- oder Dinkelgriel3, Nudeln
Konserven: Sauerkraut, geschalte Tomaten, Pizzatomaten, Hilsenfrliichte, Mais
Oliven, Senf, Tomatenmark, Pesto, Ol (z.B. Raps- oder Olivendl), Essig,
getrocknete Krauter, getrocknete Tomaten, gekdrnte Brihe, Zwiebeln, Kartoffeln
Knoblauch, mediterrane Krauter: Oregano, Thymian, Rosmarin bzw. Gewdurze:
Bockshornklee-Pulver, Curry, Paprika, Koriander, Kardamom.

Im Tiefkihlfach
Gemuse (Spinat, Erbsen, Blumenkohl, Broccoli, griine Bohnen, Mischgemiise),
Suppengrin
Krauter (italienische Mischung, Petersilie, Schnittlauch, evtl. griine Sol3e)
Fischfilet

Im Kihlschrank
Eier, Sahne (sufd/sauer) Parmesan oder Pecorino, Frischkése, Schinkenwirfel,
Naturjoghurt, Saure Sahne, Butter
evtl. gekuhlter Pizzateig, vakuumverpackte Tortellini, Gnocchi, Spatzle

Rezepte flexibel umsetzen:

Viele Zutaten und Gewdurze lassen sich je nach ihren Vorraten in den Rezepturen
austauschen, das erspart manchen Einkaufgang. Improvisieren Sie!
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Schnelle Praxistipps:

Von grol3 bis klein
Grof3blattrige Salatsorten wie Eissalat, Chinakohlsalat oder Romana sind
schneller vorbereitet als kleinblattrige (z.B. Feldsalat)
GrofR3e Kartoffeln und Mohren sind schneller geschalt als kleine

Richtig geschnitten - fix gekocht
Gemiuse wird schneller gar, wenn es gleichmaRig klein
geschnitten ist. Wertvolle Hilfe leistet ein Gemusehobel mit verschiedenen
Einsatzen.

Einen Arbeitsgang sparen
Manche Gemilse wie Paprika, Zucchini, Pilze, Hokaidoklrbis mussen nicht
geschalt werden
Auch Frihkartoffeln nur grindlich unter Wasser abschrubben

Wasser schnell erhitzt
Wasser, z.B. Nudelwasser im Wasserkocher erhitzen und in den Topf
umschutten

An morgen denken
- Eine groRere Menge Kartoffeln, Reis oder Nudeln kochen und am nachsten Tag
zu einem anderen Gericht verarbeiten (Auflauf, Salat, Suppe)
Gleich den ganzen Salat vorbereiten und den Rest in einer Plastikttte im
Kihlschrank aufbewahren
Selbstgeruhrte Salatdressings bleiben im Kihlschrank einige Tage frisch

TielkGihl-Vorrate Marke Eigenproduktion
Werden fur ein Gericht Gemuse oder Krauter bendtigt, gleich eine groéere
Menge vorbereiten und nicht benétigten Rest in Plastikdosen einfrieren.
Suppen, Eintdpfe, Fleischgerichte in groReren Mengen kochen und
portionsweise einfrieren.

Gemuse und Obst

Kurze Garzeiten machen viele Gemusesorten zu Stars

der schnellen Kiche fir Eilige!

Zudem sind sie bekdmmlich, fettarm und eignen sich gerade fir leichte Gerichte am
Abend.

Obst und Gemuse liefern wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und sekundare
Pflanzenstoffe.

Um lhren Tagesbedarf optimal zu decken, gibt es eine einfache Regel:

Sie sollten taglich 5x Gemuse und Obst essen! Z.B.:
400g Gemuse (die Halfte davon als Rohkost) & 250g Obst
Tipp: Eine Portion entspricht ungefahr einer Hand voll. Das scheint viel,

ist aber Uber den Tag verteilt kein Problem:
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Umsetzungsbeispiele fur den Abend:

- Salate oder Antipasti

- Gemuseauflauf

- Pfannkuchen mit Gemusefillung

- Gemusesuppe

- gedunstetes Gemiuse

- Rohkost mit Dipp (wer’s vertragt, sonst auch leicht gedinstet)

Je bunter desto besser! Denn verschiedene Farben bedeuten auch verschiedene
Inhaltsstoffe und Vitamine!

Wahlen Sie Obst und Gemuse aus der Region und nach Jahreszeit aus, das bringt
Abwechslung, spart Kosten und schmeckt besser.

Gut zu lagern sind:

- Kohlrabi und Méhren (zum Aufbewahren Blatter entfernen) Zucchini,
Gurke, Chinakohl, Rote Bete, Sellerie, Zwiebeln, Paprika
- Apfel, Birnen, Apfelsinen, Mandarinen

Tipp: Tomaten und Bananen nicht im Kahlschrank
aufbewahren.

Geeignete Tiefkuhlprodukte und Konserven fir die sc hnelle Kiiche:

Tiefkuhlware: Obst und Gemuse ohne Zusatz von Gewdlrzen oder
Sol3en

Konserven:  Artischocken, Mais, Hilsenfriichte, Tomaten, Tomatensol3e,
Sauerkraut, Rotkohl

Tipp: Tiefgekihltes Gemise vor dem Kochen nicht auftauen. Tiefgefroren in den Topf
geben, so bleiben Vitamine und Mineralstoffe besser erhalten.

Praktische und schnelle Tipps:

Gemiuisesorten verwenden, die schnell zu putzen sind, z.B. Tomaten, Paprika,
Zucchini, M6hren, Blumenkohl, Broccoli, Chicoree, Fenchel

Frisches Gemuse nur grob zerkleinern und in wenig Wasser kurz garen
Gemusereste eignen sich puriert als Grundlage fur eine Gemusesuppe oder
kénnen im Auflauf am nachsten Tag verwendet werden

Salate fur 2 Tage putzen und in einem Gefrierbeutel oder einer Kunststoffdose
im Gemusefach aufbewahren

Grundsalatsol3e fir mehrere Tage vorbereiten, Zwiebeln und Krauter jeweils
frisch zugeben

Hulsenfriichte mit kurzen Garzeiten einsetzen (rote Linsen oder Konserven)
Die Gemusekiste vom Biohof erspart den Einkauf und enthalt Rezepte und
Zubereitungstipps
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Getreideprodukte und Kartoffeln

Diese Lebensmittel liefern Energie, reichlich Kohlenhydrate und Ballaststoffe (v.a. in
Vollkornprodukten) sowie wichtige Mineralstoffe und Vitamine. Als ,Sattmacher*
gehoren sie bei jeder Hauptmahlzeit dazu. Ihr Anteil auf dem Teller sollte gut ein Viertel
ausmachen, die Halfte der Tellerportion besteht aus Gemuse oder Salat und dazu
kommt eine kleine Portion Fleisch, Gefligel, Ei oder Fisch.

Zu jeder Hauptmahlzeit gehdren entweder
- Kartoffeln

- Reis,

- Nudeln,

- Brot oder andere Getreideprodukte

Der Markt bietet fur die schnelle Kiiche eine Fulle von Fertigprodukten an. Sie
schmecken oft einheitlich und haben meist weniger Vitamine. Haufig sind sie fettreich,
wie z.B. Pommes frites, Kroketten, ROsti, Nudeln in Sahnesol3e.

Geeignete Produkte:

- Nudeln und Reis, méglichst als Vollkornvarianten

- Pell- und Salzkartoffeln

- selbst gemachte Backofenkartoffeln

- Getreidearten mit kurzen Garzeiten: Ebly (vorgegarter Weizen), Bulgur,
Couscous, Polenta, Basmatireis, Risottoreis

Praktische und schnelle Tipps:

- FuUr Pellkartoffeln nur kleine Kartoffeln verwenden

- FUr schnelle Suppen und Eintdpfe die Kartoffeln wirfeln

- Ubrig gebliebene Pellkartoffeln, Reis oder Nudeln in einem geschlossenen GefaRl
im Kuhlschrank aufbewahren und am nachsten Tag weiter verarbeiten (z.B.
Bratkartoffeln, Pfannengerichte, Auflaufe, Suppeneinlage, Salate,
Gemusefullungen)

- Gekochter Reis oder Nudeln kdnnen auch eingefroren werden und lassen sich
im Dampfgarer oder im Wasserbad schnell wieder auftauen und weiter
verarbeiten.

- Produkte mit langeren Garzeiten als erstes aufsetzen
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Krauter und Gewdlrze

Frische Krauter und Gewulrze geben unserem Essen den besonderen Geschmack.
Sie enthalten reichlich Vitamine, Mineralstoffe, atherische Ole und andere sekundare
Pflanzenstoffe.

Ein Essen sollte nicht mehr als 7 Krauter oder Gewirze enthalten, damit die einzelnen
Aromen voll zur Geltung kommen kdnnen.

Frische Krauter und Gewdurze sollten méglichst haufi g bei der Zubereitung
eingesetzt werden. Sie peppen auch Fertiggerichte a  uf.

Geeignete Krauter und Gewtrze:

- Basilikum, Majoran, Oregano, Rosmarin, Thymian

- Liebstockel, Petersilie, Schnittlauch,

- Knoblauch und Zwiebeln

- Chili, Paprika (scharf und mild), Pfeffer,

- Bockshornkleesamen, Curry, Ingwer, Koriander, Kurkuma, Kumin, Muskat,
- Kardamom, Vanille, Zimt,

Praktische und schnelle Tipps:

- Frische Krauter vor der Verwendung kurz waschen, mit einer Schere direkt in den
Topf schneiden oder mit dem Hackmesser zerkleinern und am Ende der Garzeit
zugeben.

- Rosmarin, Salbei, Thymian und Lorbeer durfen mit gekocht werden.

- Frische Krauter halten sich am besten in einem Plastikbeutel oder feuchten Tuch im
Kihlschrank.

- Ideal fur die schnelle Kiiche sind auch tiefgefrorene und getrocknete Krauter.

- Getrocknete Krauter etwas verreiben, sparsamer verwenden und mit kochen.

- Wirzol und Pesto lassen sich mit frischen Krautern einfach auf Vorrat herstellen
und geben vielen Gerichten den letzten Pfiff. Die Krauter sollten gut abgetrocknet
sein (Achtung: Gefahr der Schimmelbildung).

Krauter auf die Fensterbank

Was wére ein Tomaten-Mozzarella-Salat ohne Basilikum, gebackene Kartoffelspalten
ohne Rosmarin? Eben. Deshalb lohnt es sich, ein paar Krautertopfe auf die
Fensterbank zu stellen: einfach die gekauften Topfchen in neue Erde pflanzen und nicht
zu feucht halten. Es gibt sie auch ginstig beim Discounter. Je mehr Sorten, desto
besser. Salbei, Schnittlauch, Rosmarin, Koriander, Zitronenmelisse und sogar Thai-
Basilikum sind immer mal wieder im Angebot. Greifen Sie zu. Etwas Quark mit
Schnittlauch, ein paar Pellkartoffeln — mehr braucht man nicht fir ein gesundes Gericht.
Frische Krauter punkten

durch atherische Ole, viele Vitamine und helfen der Verdauung.
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Fleisch, Geflugel, Fisch und Eier

Diese Lebensmittel enthalten viele wertvolle Nahrstoffe. Jod, Selen und Omega-3-
Fettsauren sind in Seefisch enthalten. Fleisch ist wegen des hohen Anteils an
verfugbarem Eisen und an den Vitaminen B1, B6 und B12 vorteilhaft.

Empfehlung fir den Wochenbedarf:

2-3 x Fleisch (je ca. 150g) und 2-3x Wurst (je ca. 509)
1-2 x Fisch (je ca. 2009)
2 Eier

Fleisch/Fisch richtig einkaufen und lagern:

Fleisch, Geflugel und Fisch frisch einkaufen

Fleisch bleibt frisch, wenn es abgedeckt und stets gut gekihlt zwischen null und
vier Grad Celsius aufbewahrt wird

Hackfleisch muss am selben Tag, Fisch und Gefligel zeithah verarbeitet werden
Beim Kauf von tiefgefrorenen Produkten auf eine geschlossene Kihltheke und bei
frischem Fisch auf die Lagerung auf Eis achten

Praktische und schnelle Tipps:

Mehr Hahnchenfleisch zubereiten und den Rest fur Salat, Wraps oder im Sandwich

verarbeiten.
Fleisch mit kurzen Garzeiten bevorzugen, z.B. Minutensteaks oder Geflugelbrust.

Schnell geht es auch mit Geschnetzeltem und Hackfleisch.

Frischer oder tiefgefrorener Fisch (rechtzeitig vorher im Kuhlschrank auftauen
lassen) lasst sich zligig zubereiten.

Geraucherter Fisch (z.B. Forelle, Makrele) oder Fisch aus der Dose (z.B. Thunfisch)
erganzen Salate oder schmecken lecker auf Brot

Reste von zubereitetem Fisch eignen sich auch zum Einfrieren

Wenn es noch so schnell gehen muss:

Bei Hahnchenfleisch, Fleisch, Fisch und Eiern bitte unbedingt auf die Hygiene
achten!
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Milch und Milchprodukte

Milchprodukte enthalten wertvolles Eiweil3, Calcium und einige fettlésliche Vitamine.
H-Milch und Frischmilch haben einen gleich hohen Calciumgehalt bei den Vitaminen
wird bei H-Milch allerdings oft nachgeholfen. Versuchen Sie so oft wie mdglich auf
Frischmilch umzusteigen.

Hart- und Schnittkdse enthalten mehr Calcium als Weichkase.

Um lhren Calciumbedarf zu decken, kbnnen Sie taglic  h verwenden, z.B.:

250 g Milch oder Joghurt
und 2 Scheiben Kase

Geeignete Produkte:

Fettarme Milchprodukte bevorzugen

Praktische und schnelle Tipps:

Fur schnelle, leichte Desserts eignen sich Joghurt, Quark und Sauermilch in
Kombination mit Obst

Aber auch herzhafte Gerichte lassen sich prima mit Milchprodukten zubereiten,
wie z.B. SalatsoRen, Gemisecremesuppen, Kartoffelgratin und Auflaufe
Fleischlose Gerichte kdnnen mit Feta, Parmesan o.a. Kase aufgepeppt werden
Pfannenkase (Halloumi) ist ein schneller Fleischersatz

Ubrig gebliebenen, geriebenen Kéase einfrieren und spater gefroren
weiterverwenden

Laktose-Intoleranz:

Laktose = Milchzucker ist nicht fir alle gesund und vertraglich. Empfindliche Personen
bekommen oft schon bei geringen Mengen, Bauchschmerzen, Blahungen oder
Durchfall.

Deshalb ist hier wichtig nur die sehr lange gereiften Késesorten zu verwenden oder
Sauermilchprodukte, bei denen der Milchzucker schon zum Grol3teil vergoren ist.
Alternativen sind Soja-, Reis- und andere Getreidemilch-Sorten und Produkte aus
ihnen, sowie Mandel- und Nussmus als Sahne- oder Schmand-Ersatz.

Der Calcium-Bedarf kann auch gut tber Griine Gemise und ausreichend
Vollkornprodukte, sowie Hulsenfriichte und Saaten gedeckt werden.
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Diese Kichengerate sind notig

Ein Topfset, eine gute Bratpfanne, ein Wok — damit kommt man schon weit. Glnstig ist
auch ein Brater, den man auch auf dem Herd nutzen kann, falls man doch einmal etwas
mehr zubereiten mdchte. Aul3erdem: ein Purierstab nimmt nicht viel Platz weg und
eignet sich super fur Suppen und SoRRen. Auch eine Kiichenmaschine lohnt sich ftr
Singles, weil sie vieles erleichtert, gerade, wenn man nicht so oft kocht. Ob
Bananenmilch, Pfannenkuchenteig oder Pesto, alles gelingt blitzschnell und
einwandfrei.

Es muss nicht aufwendig sein

Meistens genugt fur ein wohlschmeckendes Gericht die einfachste Zubereitung. Ein
Beispiel: Spaghetti mit Mohren, Parmesan und Pinienkernen. Von der M6éhre mit dem
Sparschéler Streifen abziehen, in Butter und Olivendl schwenken, angerdstete
Pinienkerne und Parmesan driber streuen, fertig. Ein ideales Single-Gericht. Auch ein
schones Fleisch- oder Fischfilet lasst sich einfach und schnell in der Pfanne zubereiten.
Etwas frisches Gemtuse der Saison dazu — perfekt. Gerade fur eine Person lasst sich
das Grundprinzip der gesunden Erndhrung besonders gut umsetzen: wenig
Nahrungsmittel mit Zusatzstoffen, stattdessen vor allem naturbelassene und frische
Produkte.

Fur zwei Tage kochen

Viele Lebensmittel sind fir ein Folgegericht ideal. Der Klassiker: Kartoffeln fir zwei
Tage kochen, den einen Tag die Halfte fur Plree oder Salzkartoffel verwenden. Am
nachsten Tag Bratkartoffeln oder Puffer daraus zaubern. Gemiuse, das ubrigbleibt, lasst
sich perfekt in einen Auflauf verwandeln. Fast alles, das einmal gekocht wurde, kann
man natdrlich auch einfrieren. Am besten portionsweise abpacken und das Beschriften
nicht vergessen.

Single-Stimmen:

»Seit ich Single bin, koche ich fast nur noch frisch und friere die Reste ein und habe
dann etwas, wenn mal keine Zeit zum Kochen ist. Fastfood hat bei mir keine Chance
mehr. Es gibt so viele leckere Rezepte und die meisten gehen auch noch ziemlich fix.
Und alles ohne Zusatzstoffe, Geschmacksverstarker und Aromen.*

»+Am besten, man kocht gleich 4 Portionen. Das ist ja auch die tbliche Menge bei den
Rezepten. Ein oder zwei Portionen, davon i3t man an dem jeweiligen und evtl. noch am
nachsten Tag (ich verstehe gar nicht, warum man nicht 2 Tage hintereinander das
Selbe essen kann. Es steht doch gekihlt im Kihlschrank, man muss es nur noch
erwarmen. Schneller geht es nicht!).

2 Portionen friert man ein. Ich habe in der Zeit, die fur die Fastfood-Zubereitung
bendtigt wirde, also z.B. TK-Pizza aufbacken oder dergleichen, auch mein selber
Gekochtes und eingefrorenes Essen aufgetaut. Und ich weil3, welche Zutaten und
Produkte ich verwendet habe. :-) Somit muss ich nur ca. zwei- bis max. dreimal die
Woche kochen, kann aber dennoch jeden Tag Selbstgekochtes essen.”
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lezepte
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Auberginencreme mit Schafkase

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:
600 g Auberginen
3 EL Olivendl
4 Zehen Knoblauch
250 g griech. Schafskase / Feta
1EL Zitronensaft
1TL frischer Oregano oder getrockneter Thymian
etwas Salz
etwas schwarzer Pfeffer aus der Miuhle

Zubereitung:

Tipp:

12

Den Backofen auf 220 Grad C vorheizen.

Die Auberginen waschen und langs halbieren.

Die Schnittflachen mit Ol einpinseln.

Ein Backblech mit Alufolie, glanzende Seite nach oben, auslegen und die
Auberginen mit der Schnittflache nach unten darauf legen.

In den Backofen (Mitte) schieben und etwa 30 Min garen.

Die Auberginen herausnehmen, Schale und die Stengelansatze entfernen.
Den Knoblauch schélen und mit dem Auberginen-Fleisch und dem
Schafkase im Mixer purieren.

Die Auberginencreme mit dem Zitronensaft, Salz, Pfeffer und dem Oregano
abschmecken und etwa 30 Min kalt stellen.

Schmeckt zu frischen Kartoffeln oder zu Roggenbaguette.
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Broccoli-Aufstrich

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

200 g Broccaoli,
Gemiisebrihe
Muskatnuss
200 g Frischkase
3-4 Tomaten, getrocknet
5-6 Blattchen Basilikum oder Rucola
1 Knoblauchzehe
2 EL Nusse, gerostet (Cashew-, Wal- oder Haselnlsse, Sesam, Kirbiskerne
oder gehackte Mandeln,...)
evtl. etwas Pfeffer

Zubereitung:

e Broccolistiele schalen fein wirfeln, R6schen zerteilen, in Gemusebriihe mit Muskat
weich garen, abgieRen, Sud auffangen und Broccoli plrieren oder zerdriicken.

» Knoblauch in feine Wiirfel schneiden oder reiben.

» Tomaten abtropfen lassen und fein hacken.

» Basilikum in feine Streifen schneiden.

» Nusse hacken, trocken goldgelb rosten.

» Alle Zutaten mit dem Frischkése vermischen, evtl. mit etwas Broccolibriihe cremig
rihren und mit Pfeffer abschmecken.

Tipp: Dazu passt kraftiges Bauernbrot, aber auch frische Pellkartoffeln.
Sie kénnen den Geschmack auch mit ein paar gehackten Oliven verandern oder statt
Frischkase Schafs-Feta verwenden.
Mit etwas Chilischote bekommt der Aufstrich eine pfiffige Note.
Auch Blumenkohl oder Romanesco lassen sich hier verwenden oder eine
Mischung von allen drei Kohlarten.
Also lieber keine Broccolireste wegwerfen.
Hier finden sie leckere Verwendung.
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Garnelen-Salat mit Krautern und
Zitronendressing

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

300 g tischfertige Garnelen (TK),

1
1

Schalotte,
unbehandelte Zitrone,

je ¥2 Bund Kerbel und Schnittlauch,
1TL flissiger Honig,

Meersalz, Pfeffer,

1 EL Rapsal,
1TL Meerrettich (Glas),

1
1

kleine Gurke,
kleiner Kopf Eisbergsalat

Zubereitung:

Garnelen auftauen lassen.

Schalotte abziehen und fein hacken, in ein Sieb geben und mit etwas
kochendem Wasser Ubergief3en und gut abtropfen lassen.

Zitrone heil3 abspulen, Schale fein abreiben, Saft auspressen.

Krauter abspulen, trocken schitteln und fein hacken bzw. in feine Réllchen
schneiden.

2 EL Zitronensaft mit 4 EL Wasser mischen, Honig unterrihren und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Krauter zufuigen, dann Ol unterschlagen.

Meerrettich und Schalotten einrthren.

Gurke schalen, langs halbieren und die Kerne mit einem kleinen Loffel
herauskratzen, wurfeln.

Eisbergsalat waschen, trocken schleudern und in Streifen schneiden.
Garnelen mit dem Dressing mischen und 30 Min. zugedeckt an einem kihlen
Ort ziehen lassen.

Kurz vorm Servieren Gurke und Eisbergsalat untermischen und evtl. mit etwas
Kerbel garnieren.

Tipp: Raffinierte Kombination unterschiedlicher Aromen/ Zubereitungszeit: ca. 25 Min

14

Diesen Salat kann man auch gut am Vortag zubereiten und im Kuhlschrank
durchziehen lassen. Gurke und Eisbergsalat dann erst am nachsten Tag putzen,
klein schneiden und mit den durchgezogenen Garnelen mischen.

Dazu schmeckt eine Scheibe Baguette.
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Kase-Creme-Suppe mit Rucola und
Vollkorntoast-Croutons

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

2q9r. Zwiebel

3 Knoblauchzehe
1EL Butter

1EL Olivendl

4 Bund Rucola

11 Gemusebrihe
250 g Schafskase
150g Schmand

Meersalz, Pfeffer
Zitronensaft nach Belieben

2-4 Sch. Vollkorn-Toast bzw. Vollkornbaguette

etwas

Butter oder Frischkase

Zubereitung:
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Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in der Butter andiinsten, Rucola bis auf einige
Blatter grob hacken und kurz mit dinsten.

Mit der Gemusebriuhe abloschen und aufkochen lassen.

Kése zerkrimeln (einige Krimel aufbewahren), zusammen mit dem Schmand in die
Suppe geben und bei milder Hitze riihren, bis sich der Kase aufgeldst hat.

Suppe mit einem Stabmixer purieren und mit Salz und Pfeffer und Zitronensaft noch
einmal abschmecken.

In der Zwischenzeit den Vollkorntoast rosten, mit Butter bestreichen, fein wirfeln und
zusammen mit Rucolablattchen vor dem Servieren auf der Suppe verteilen.
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Leichte Luneburger Schlemmerel

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

400 g Kase, 30 %ig
250 g Hahnchen- oder Putenbrust oder gek. Schinken
1 k. Salatgurke
2 Be. Joghurt, 1,5 % Fett
4 EL Zitronensaft
1 EL Olivendl
1 EL Walnussol
Salz, frisch gemahlenen Pfeffer
TL Senf
EL gehackte Krauter, nach Belieben
Pck. Kresse

[ N

Zubereitung:

» Den Kase in feine Streifen schneiden, die Putenbrust in diinne Streifen schneiden.

» Die Salatgurke waschen, die wassrig-kernige Masse heraus schaben, in diinne Streifen
schneiden.

* Aus dem Joghurt und den restlichen Zutaten, au3er der Kresse, ein Dressing zubereiten
und kraftig abschmecken.

e Alle Zutaten gut mischen und auf Tellern anrichten.

* Vor dem Servieren die Kresse mit einer Schere nicht zu tief abschneiden und tber den
Salat verteilen.

Tipp: Eignet sich als erfrischende, appetitanregende Vorspeise.
Lecker mit Schwarzbrot oder einen frischen Roggenbaguette.
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Nudelsalat mit Frahlingszwiebeln und
Walnussen

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

1000 ml Gemusebriihe
200g Spiralnudeln (Vollkorn)
200g Fruhlingszwiebeln, in feine Ringe geschnitten
80g Walnusskerne, grob gehackt und angeréstet
1 Bd. Petersilie, glatte, fein geschnitten

Fur die Sauce:

500 ml Gemdusebrihe, abgekinhlt
3 EL Rotweinessig
1 EL Zitronensaft
2 EL Olivendl
2 EL Walnuss- oder Haselnussol
1 EL Kurbiskerndl
120 g Parmesan oder Pecorino, grob geraspelt
4 Hand voll Basilikum
Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung Sauce:

» Basilikum-Blattchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.
* Alle Zutaten mit einem Schneebesen zu einem Dressing verrihren.

Zubereitung Salat:
* Nudeln in Gemiusebrihe "al dente" kochen, in ein Sieb schiitten, mit kaltem

Wasser Uberbrausen und abtropfen lassen.

e Mit dem Dressing, der Petersilie und den Nissen gut vermischen und mit den
Frihlingszwiebeln bestreuen.

Tipp: Der Salat kann auch mit Thunfisch (in Salzlake eingelegt), erganzt werden.

429 kcal (1796 kJ), 29 g Fett, 24,5 g Kohlenhydrate, 18,7 g Eiweil3)
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Rettich-Salat mit Gurke

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:
1 weilRer Rettich
1/2 Salatgurke
2 sauerliche Apfel (z. B. Boskop)
1/2 Zitrone (Saft)
Salatsol3e:
3 EL Apfelsaft
1/2 Zitrone (Saft)
1 TL Rohrzucker
Krautersalz
Pfeffer
Tabasco
2 EL Walnuss oder Haselnussol
1 TL Schwarzkiimmel- oder Sesamaol
1 Bund Schnittlauch

Zubereitung:

* Rettich und Gurke schélen und in diinne Scheiben schneiden (hobeln).

« Dann Apfel schalen, in Spalten schneiden und mit Zitronensaft betraufeln.

+ Rettich, Gurke und Apfel mischen.

« Fur die SalatsoRe Saft, Wirzmittel und Ol miteinander verrihren. Schnittlauch in Rolichen
schneiden und unter die Sol3e rihren.

» Die Salatsol3e uber die Zutaten giel3en, vorsichtig unterheben und kurz durchziehen lassen.
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Verschiedene Salatmarinaden

Zutaten fur 4 Personen

Saure Sahne Dressing

150 g saure Sahne, 10% Fett
Salz, Pfeffer,

1 Prise Rohrzucker

1 EL Essig oder Zitrone

2 EL gemischte Krauter

% feingehackte Zwiebel

Zubereitung:

. Die Zwiebel schalen und sehr fein
hacken.
. Saure Sahne, Gewirze, Essig und

Krauter in eine Schissel geben und
glatt rahren.

. Zwiebel dazugeben, nochmals

. abschmecken.

. Die Marinade zum Salat reichen.
Tipp:

Besonders geeignet fir alle Blattsalate
Krautsalat

Kartoffeldressing

1 mittelgroRe gekochte Kartoffel
1/8 I klare Brihe
2 EL ol

1 EL Essig

Salz, Pfeffer, Rohrzucker
1 Msp. Senf
1 KI. gehackte Zwiebel

Zubereitung:

. Die Zwiebel schalen und sehr fein
hacken.

. Kartoffel zerdrticken, mit Fleischbriihe,
Essig, Ol und den Gewiirzen glatt riihren.

. Zwiebel dazugeben, abschmecken.

. Die Marinade zum Salat reichen.

Tipp:

Besonders geeignet fir Feldsalat und
Endiviensalat

Krauterdressing

2 EL Balsamico Bianco
2 EL Feigen-Essig

1 EL Olivendl

2 EL Kirbiskernol

1 TL  Senf

Salz, Pfeffer,
Bockshornklee-Pulver,
etwas Mascobado-Zucker

3 EL gemischte Krauter
2 Spr. Worchestersol3e
150 ml Gemusebrihe, abgekinhlt

Zubereitung:

. Alle Zutaten in eine Schussel geben gut
verquirlen und Krauter zufiigen,
abschmecken.

. Die Marinade unter Salat mischen.

Tipp: Besonders geeignet fur alle Blattsalate,
Kartoffelsalat, Nudel- und Reissalat

Cocktaildressing

2 EL saure Sahne

1 Becher Joghurt, mager

2 EL Tomatenketchup

1 Spritzer Zitrone
Salz, Pfeffer, Paprika,
Sojasol3e

Zubereitung:

. Saure Sahne, Joghurt, Ketchup und
Gewidrze in eine Schussel geben und
glatt rihren,

. Zitrone dazugeben, abschmecken.

. Die Marinade tUber den angemachten
Salat geben und vorsichtig mischen.

Tipp:
Besonders geeignet fir Eissalat, Chicoree,
Nudelsalat, Krabbencocktail

19 Dipl.Oec.troph. Evelyn Braunisch, Heilpraktikerin, Erndhrungsberatung, 06432 505 205



Couscous-Gemiuse-Pfanne mit
Minzejoghurt

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:
600 g gemischtes TK-Gemise
600 mi Gemdusebrihe
200 g Instant-Couscous
200 g Schafskase
4 Zweige Minze
300 g Schafmilch-Joghurt

Salz, Pfeffer, Paprika edelsuf3

Zubereitung:

» Das tiefgefrorene Gemiuise unter Rihren erwarmen.

» Gemisebrihe angief3en und aufkochen, das Gemiuse bei schwacher
Hitze ca. 5 Min. leise kochen lassen.

* Instant-Couscous mit dem Gemuse und der Bruhe verrihren.

» Schafskase zerbrockeln und darunter mengen.

» Alles zugedeckt noch ca. 5 Min. bei ganz schwacher Hitze quellen
lassen.

* Minze hacken und mit dem Schafsmilch-Joghurt verriihren, mit den
Gewdulrzen abschmecken und zusammen mit der Couscous-
Gemlusepfanne servieren.
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Hirseauflauf

Zutaten fur 5 Personen

Zutaten:

200 g Hirse nach Packungsangabe in Gemusebriihe garen
Krauter nach Belieben, z.B. Kerbel, Petersilie, Rosmarin, Schnittlauch,
Thymian,...

800 g verschiedene Gemisesorten nach Saison z.B. Blumenkohl, Fenchel, Kirbis,
Mo6hren, Paprika, Zucchini, Zuckerschoten, ...

Yal Gemiusebriihe

4 grol3e Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1TL Oliven- oder Rapsol

1 Be Schmand oder Saure Sahne

1 Ei

200 g geriebener Hartkase ( Pecorino oder Bergkase)

Zubereitung:

Tipp:
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Die Hirse ca. 20 Minuten in Gemusebriihe kochen, dann 20 Minuten quellen lassen oder
vom Vortag.

Die frischen, gehackten Krauter unter die Hirse mischen.

Die Zwiebeln in Wiirfel schneiden, den Knoblauch fein hacken und beides in Ol
anbraten.

Das Gemuse, waschen, mundgerecht zerkleinern und zu den Zwiebeln geben, ca. 5-8
Minuten mit anbraten.

Dann etwas von dem Gemisch in eine grof3e Auflaufform fullen.

Eine Lage Krauter-Hirse darauf verteilen.

Restliches Gemuse und etwas Gemusebrihe dartiber geben.

Zum Schluss die restliche Hirse darauf verteilen.

Die Schmand und das Ei miteinander verquirlen und tber dem Auflauf verteilen.

Den geriebenen Kéase dartber streuen und bei 220 T ca. 20 Minuten backen.

Naturlich lassen sich vielféaltige Gewirze erganzen. So bringen Sie eine
orientalische Note an dieses Gericht, wenn sie die Hirse mit
Kardamomkapseln oder Koriander (die Samen gemadrsert) garen und mit
etwas Zitronensaft abrunden.

Ein Duft wie aus ,tausend und eine Nacht".

Sie kénnen auch Reis vom Vortag fir dieses Gericht verwenden.
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Huhnchen-Lauch-Pfanne

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:
160 g Reis
600 ¢ Hahnchenbrustfilet
1 Bund Frahlingszwiebeln
2 Stangen Lauch
1 scharfe Chilischote, rot
Jodsalz
3 EL Rapsol
4 EL Sahne
1 EL Zitronensaft
Pfeffer aus der Mihle
Zubereitung:

Reis nach Packungsanleitung garen.

Hahnchenbrustfilet abspulen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.
Frahlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.
Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. In Salzwasser kurz
blanchieren.

Chilischote putzen, waschen und fein hacken.

Rapsal in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch mit der
Chilischote darin scharf anbraten.

Lauch und Frihlingszwiebeln zufligen und kurz weiter braten.

Sahne zufuigen und kurz aufkochen.

Mit Zitronensatft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Mit dem gegarten Reis servieren.

Tipp: Alternativ zum Hihnchen schmeckt auch Rauchertofu oder Mandel-Sesam-
Tofu sehr lecker in diesem Gericht.
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Kartoffel-Curry

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

4 EL Olivendl

600 g Kartoffeln, festkochend, grof3 gewurfelt
2 Zwiebeln, geviertelt

3 Knoblauchzehen, gehackt

1TL Garam masala

% TL Kurkuma

% TL Kreuzkimmel, gemahlen

% TL Koriander, gemahlen

3 cm Ingwerwurzel, gerieben

1 Chilischote, rot, klein geschnitten, ohne Kerne
250 g Blumenkohlréschen
4 Tomaten, geviertelt, entkernt

100 g TK - Erbsen
2 EL  Koriandergrin, gehackt
300 ml Gemiusebruhe
Koriander, grob gehackt, zum Garnieren

Zubereitung:

* Pflanzendl in einen heiRen Topf oder hohe Pfanne geben, Kartoffeln, Zwiebel
und Knoblauch zuftigen und bei schwacher Hitze unter Rihren 2-3 Min

anbraten.

« Die Gewdlrze, Ingwer und Chilischote dazu geben, untermischen und alles

1 Min weiter braten.

* Blumenkohl und die anderen Gemuse mit der Gemusebruhe zufligen und bei
schwacher Hitze und geschlossenem Deckel, etwa 30 — 40 Min garen, bis die

Kartoffeln weich sind.

* Den Koriander untermischen und mit grob gehacktem Koriander bestreut sofort

servieren.

Tipp: Dazu passen alle Reissorten oder indisches Nahn-Brot
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Tomaten-Bulgur mit Schafskase

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

350 g Kirschtomaten

1EL Tomatenmark

1 Knoblauchzehe

200 g Instant-Bulgur oder Couscous
450 ml Gemusebrihe

4 Kardamom-Kapseln
Salz, Pfeffer aus der Mihle, Koriander, gemahlen
2 Frahlingszwiebeln

200 g Feta-Kéase, aus Schafsmilch
1 Bund glatte Petersilie
1 Limette, abgeriebene Schale und Saft davon

Zubereitung:

e 150 g Kirschtomaten halbieren und in 1 EL Olivendl andiinsten.

* 1 EL Tomatenmark, 1 durchgepresste Knoblauchzehe und 200 g Instant-Bulgur
unterrihren.

e Mit 450 ml GemuUsebrihe aufgieRen, Salz und Pfeffer wiirzen, Kardamom-Kapseln
leicht aufknacken und zufiligen, aufkochen, dann Hitze auf niedrigste Stufe stellen
und 8 Min. ausquellen lassen.

» Die Fruhlingszwiebeln in Ringe schneiden, die restlichen Tomaten halbieren, 100 g
Feta-Kase in Stlickchen schneiden, Blatter von 1 Bund glatter Petersilie hacken
und alles unter den fertigen Bulgur mischen.

* Mit Koriander, dem Limettensaft und der Schale noch einmal abschmecken.

Tipp: Dieses Bulgur-Gericht schmeckt als Hauptmabhlzeit aber auch als Beilage zu
Fisch, Geflugel und anderen Fleischsorten, warm oder abgekuihlt, sehr gut.
Sie kénnen auch noch 100 g schwarze Oliven in Ringe schneiden und
untermischen, das macht das Gericht noch etwas wirziger.
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Risotto fungi e spinaci

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

400 g Blattspinat
200 g Champignons, braune

Salz
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
2EL Rapsol
250 g Risotto-Reis
s | Gemlsebrihe

300 ml WeilRwein

50g Schmand (24 % Fett)
Pfeffer

30g geriebener Pecorino

125 g Gorgonzola, nach Belieben

Zubereitung:

e Spinat verlesen und waschen, grob hacken.

¢ Champignons mit Klichenkrepp oder einer Gemusebirste von Erdresten befreien
und in diinne Scheibchen schneiden.

» Schalotten waschen und in feine Ringe schneiden.

* Knoblauchzehe schalen, fein schneiden.

« Ol in einem Topf erhitzen, Schalotten, Champignons und Knoblauch darin
andunsten bis die Flussigkeit fast verkocht ist.

* Reis hinzugeben und ebenfalls andiinsten, bis die Kdrner glasig sind.

e Brihe angiefRen und Reis darin ca. 15 Minuten quellen lassen.

e Tropfnassen Spinat ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zufligen.

* Wein angiel3en, mit Schmand verfeinern und mit Pfeffer wirzen.

+ Das Risotto auf Tellern anrichten, Pecorino dartiber reiben und unterheben.

» Gorgonzola in Wurfel schneiden und auf dem Reis verteilen.

Tipp: Die Risotto-Zutaten lassen sich auch mit anderen Gemiise- und Késesorten
variieren.
Eine weitere ,grine“ Variante fur den Frihsommer wére Risotto mit Barlauch
oder mit Grinspargel und Kerbel, zu dem alternativ zum Kése 100 g magerer
gekochter Schinken ergéanzt wird.

(Rezept in Anlehnung an: ,Winke und Rezepte“, VWEW Energieverlang Heidelberg)
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Hahnchenbrust in Tomaten-Kasesauce

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

4 Sticke frische Hahnchenbrust

2 Tomaten

300 g gekochte Spiralnudeln oder

300 g gekochte Kartoffeln in Scheiben

200 g geriebener Schafsfeta oder Gorgonzola
1 Becher Saure Sahne

2 Dosen geschélte Tomaten, puriert

etwas Mehl,
Paprika edelsiR3 oder pikant
Salz, Pfeffer

ital. Krauter
Zubereitung:

. Eine grol3e Auflaufform leicht einfetten.

. Die Hahnchenbrust von Uberfliissiger Haut etc. befreien, waschen und
ein bisschen trocken tupfen, halbieren und dann kurz in Mehl walzen.

. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen.

. Tomaten in Scheiben schneiden.

. Hahnchenbrust abwechselnd mit einer Schicht Nudeln oder Kartoffeln vom Vortag und
Tomaten in die Auflaufform schichten.

. Saure Sahne und Tomatenpuree griindlich mixen, dartber geben.

. Mit dem geriebenen Kase bestreuen und 30 Minuten bei 200 Grad im
Ofen Uberbacken.

. Dazu Salat und Ciabattabrot.

Tipp: Lasst sich gut vorbereiten. Geht auch mit Schnitzeln (oder ohne Nudeln/Kartoffeln),
dann muss man die Ofenzeit gegebenenfalls nach oben anpassen,
Hahnchenbrust wird schneller gar als zum Beispiel ein Schweineschnitzel.
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Buchweizen-,Risotto* mit Rucola,
Zwiebel-Champignon-Gemiuse

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

200g

Buchweizen

1mittelgr. Zwiebel, fein gewdrfelt

2 EL

Olivenol

400 ml  Gemiusebrihe
Zwiebel-Champignon-Gemuse:

300¢g

rote Zwiebeln

500 g kl. Champignons

3 EL

Olivenol
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Salz

1 Zweig Thymian
1-2 EL  Apfeldicksaft
2-3 EL  Balsamico-Essig

509
2

509
2EL

Rucola

Frihlingszwiebeln
Parmesan, Frisch gehobelt
Haselnlsse, grob gehackt

Zubereitung:
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Buchweizen mit heillem Wasser grundlich abbrausen und abtropfen lassen.
Zwiebelwiirfel in heiBem Ol glasig diinsten, Buchweizen zufiigen und 1 Min mit
dinsten.

HeilRe Gemusebrihe zufligen, aufkochen und mit geschlossenem Deckel auf
kleiner Flamme 15-20 Min garen.

Zwiebeln pellen, in diinne Streifen schneiden.

Champignons mit einem Kichentuch von Erdresten befreien, Stiele kiirzen und je
nach Gr6RRe halbieren oder vierteln.

Beides in heiRem Ol anbraten, mit Pfeffer, Salz und Thymian wiirzen.
Apfeldicksaft zufugen und karamellisieren lassen.

Mit Essig abloschen, etwas einkochen lassen und abschmecken, warm halten.
Rucola waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Lange schneiden.
Frahlingszwiebeln putzen und schrag in diinne Ringe schneiden.

Buchweizen mit dem Gemuse mischen auf Teller anrichten und mit Rucola,
Frahlingszwiebeln und gehackten Nussen betreut sofort servieren.

Parmesan am Tisch tber das Gericht hobeln oder raspeln.

. Sie konnen statt des Parmesan auch Pecorino verwenden.
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Seelachs-Pasta

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:
1 Knoblauchzehe
400 g Kirschtomaten
4 Stiele Thymian
10g Mandelblattchen
100g Rigatoni
Salz
1,5EL Olivendl
Pfeffer
Rohrzucker
150 g Seelachsfilet (kiichenfertig, ohne Haut)

Zubereitung:

Tipp:
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Knoblauch in feine Scheiben schneiden, Tomaten halbieren.
Thymianblattchen von den Stielen zupfen.

Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und
herausnehmen.

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
garen.

Inzwischen Ol in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin bei mittlerer Hitze
anbraten, Tomaten und Thymian zugeben und 3 Min mit braten.

100 ml Nudelwasser abschopfen, zu den Tomaten giel3en und aufkochen.
Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wirzen.

Fischfilet rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen, 1/2 EL Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Fisch bei mittlerer bis starker Hitze darin auf
jeder Seite 2 Min braten, dann in grobe Stiicke zerteilen.

Nudeln abgiel3en und mit den Tomaten mischen, Fischstlicke auf den
Nudeln verteilen.

Mit Mandelblattchen bestreut servieren.

Wichtig: Seelachs gehort zur Dorschfamilie und ist im Nordatlantik unterwegs.
Auch wenn die Bestande nicht gefahrdet sind, bitte beim Einkauf auf das MSC-
Siegel (Marine Stewardship Council) achten, das fur umweltbewussten und
nachhaltigen Fischfang steht.
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Rindertartar-Ballchen mit Kapernsol3e

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

2 kleine rote Zwiebel

4 Cornichons

2TL Kapern

8 Stiele Petersilie

8 EL  Cornichon-Sud

4EL  Sherryessig

2TL  Dijon-Senf
Salz, Pfeffer

4 EL Kirbiskerndl

2 EL Olivenol

200g weilRe Champignons

600 g Rindertatar

3 Eier

Zubereitung:

Tipp:
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Die rote Zwiebel halbieren, in diinne Streifen schneiden.
Cornichons und Kapern fein hacken.
Blattchen von 4 Stielen Petersilie abzupfen, grob hacken.

Cornichonsud, Sherryessig, Dijon-Senf, etwas Salz, Pfeffer und
Kirbiskerndl verrihren.

Gehackte Zutaten und Zwiebeln untermischen.

Champignons in diinne Scheiben schneiden.

Rindertatar, 3 Ei (KI. M), etwas Salz und Pfeffer verkneten.

Mit angefeuchteten Handen zu 4 kleinen Frikadellen formen.

Pilze in 2 EL heiBem Ol in einer beschichteten Pfanne anbraten, leicht
salzen, herausnehmen, in die Sauce geben.

Frikadellen in 2 EL heiRem Ol auf jeder Seite je 1-2 Min scharf anbraten.
Mit der Sauce servieren.

Dazu passt Bauernbrot oder frische Kartoffeln und ein bunter Salat.
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Apfel - Dessert mit Koriander

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:

2 Apfel, gewaschen, halbiert, entkernt, in Schnitze geschnitten
4 TL Butter

4 TL Zucker

4 TL Honig

4 TL Koriander, gemahlen

12 EL Weil3wein

Zubereitung:

* In einer Pfanne Zucker in der Butter auflésen, Wein (oder Apfelsaft)
mit Honig mischen, dazu giel3en und zum Kochen bringen.

» Apfelstiicke einlegen und den Koriander dartiber streuen, alles 2 Min
bei schwacher Hitze kocheln lassen.

* Noch warm servieren.

Tipp: Wer es cremiger mag, der kann noch etwas Schmand glatt
rihren und jeweils 1-2 TL auf dem Dessert dekorieren und mit
etwas Zimt bestreut servieren.
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Himbeer-Amarettini-Dessert

Zutaten fur 4 Personen

Zutaten:
1 unbehandelte Zitrone, nur bei Bedarf
die abgeriebene Schale der Zitrone
500 ¢ Himbeeren
500 g Magerquark
150 ¢ Joghurt (1,5 % Fett)
2 Pack. Vanillezucker bzw. Honig + Vanilleschote
100 g Amarettini (italienisches Mandelgeback)

Zubereitung:

Tipp:
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Zitrone heild waschen, abtrocknen, die Schale zur Halfte fein abreiben und den Saft
einer Halfte auspressen.

Himbeeren verlesen, nur falls nétig waschen und einige zum Garnieren beiseite legen.
Quark, Joghurt, Zitronenschale und Vanillemark + Honig verriihren und evtl. mit
Zitronensaft abschmecken.

4 Amarettini zum garnieren beiseite legen.

Amarettini grob zerbréseln und unter den Quark heben.

Himbeeren und Quarkmasse vermischen und in eine Schiissel oder vier Schalchen
anrichten.

Mit den Ubrigen Himbeeren und den Amarettini garnieren.

Sie kénnen natirlich auch Tiefkihl-Himbeeren nehmen oder auch
alle anderen frischen Beerensorten.

Das Rezept enthélt 866 mg Kalzium.
Pro Person ca. 217mg Kalzium
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Mensch in Balance

Dipl.Oec.troph. Evelyn Braunisch,
Erndhrungsberaterin / Heilpraktikerin
Tel: 06433 — 946568

mensch-balance@web.de
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