Diatologische Praxis & Genusstraining

Barbara Schatzl, Diatologin

KOCHBUCH GSUND
UND GUAT

Gesund genieRen mit und ohne

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten m
' Gemeinde

Rezepte geeignet oder abwandelbar fir glutenfreie,

lactosearme, histaminarme und fructosearme Gerichte



Allgemeine Informationen
Die Rezepturen sind, wenn nicht anders angegeben, fir 4 Portionen berechnet.

Die Temperaturangaben beziehen sich jeweils auf Heil$luft, bei Verwendung von
Ober-/Unterhitze um ca. 20 °C erhdhen.

Ol ist in einigen Rezepten nicht niher definiert, empfehlenswert sind z.B.:
Raps-, Sonnenblumen- oder Maiskeimol bzw. fiir Salate Oliven-, Kiirbiskern- oder
Walnussol.

Die Backzeiten sind jeweils Zirka-Werte und mittels Nadelprobe zu Uberprifen
(Teig mit einer Nadel oder einer Messerspitze anstechen, wenn nichts kleben
bleibt, ist der Teig fertig).

Fir das Abreiben von Orangen- oder Zitronenschale unbedingt unbehandelte
Friichte verwenden.

Tipp fir einen gelingsicheren Germteig: Den Teig mit einem Geschirrtuch
abgedeckt bei ca. 40-50 °C im Rohr gehen lassen — Vorsicht, bei Temperaturen
Uber 60 °C sterben die Hefepilze ab!

Legende:
G Glutenfrei bzw. in Klammer auch glutenfrei zubereitbar
L Lactosearm bzw. in Klammer auch lactosearm zubereitbar

(Laktosearme Milchprodukte, Milchalternativen: Haferdrink, Mandeldrink, Sojadrink,
Reisdrink, Cuisine-Kochcreme, vegane Alternativen,...)
H Histaminarm bzw. in Klammer auch fructosearm zubereitbar

F Fructosearm bzw. in Klammer auch fructosearm zubereitbar

Viel Freude beim Nachkochen und gutes Gelingen wiinscht

Ilhnen der Arbeitskreis der Gesunden Gemeinde Hartkirchen!
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INHALTSVERZEICHNIS

LEGENDE:

INHALTSVERZEICHNIS

GRUNDREZEPTE

Frittaten/Palatschinkenteig (L), F, H
Frittaten/Palatschinkenteig glutenfrei G, (L), F, H
Germteig fur StBspeisen (L), F, H

Germteig flr Weckerl, Pizza F, (L)

Kartoffelteig (G), F, H, L

Strudelteig F, L, H

Biskuitteig (G), F, L, H

Nockerlteig (Beilage) (G), L, H, F

Nudelteig (Beilage) L, F, H

Gewlirzmischung ,,Magic Dust“ G, F, L, H
Salatmarinaden G, F, (L), (H)

Béarlauchpesto G, L, F

Basilikumpesto G, F, (H), L

Sauerteig-Vorteig (3-4 Tage vor dem Backen) und Brotteig F, H, L
Kaffee-Rub zum Wirzen G, F, L, H

SUPPEN, GEBACK, BROTE UND VORSPEISEN

Klare Gemisesuppe — Bouillon G, L, H, F

Suppenwiirze — selbst gemacht G, L, H, F
Suppeneinlage: GrieRnockerl (G), L, H, F
Suppeneinlage: Vollkorn-Kadsepressknodel (G), (L), H, F
Suppeneinlage: Kaiserschoberl (G), L, (H), F
Barlauchcremesuppe (G), (L), H, F
Broccolicremesuppe (G), (L), H, F
Zucchinischaumsuppe G, (L), H, F

Gemiisesuppe mit Kartoffeln G, (L), H, F

Franzosische Zwiebelsuppe mit Kaseecken (G), L, (H), F
Tomatencremesuppe G, (L), F

Knoblauchcremesuppe (G), (L), H
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Kirbiscremesuppe G, (L), H, F
Topinamburcremesuppe G, (L), H, F
Kalte Gurkensuppe G, (L), H, F
Karotten-Ingwer-Suppe G, L, H, F
Dinkelvollkornweckerl L, H, F
Buttermilchweckerl (L), H, F
Buttermilchweckerl mit Karotten (L), H, F
Vollkorn-Flocken-Brot (L), H, F
Kornspitz-Weckerl (L), H, F
Erdapfelweckerl (L), H, F
Fladenbrot L, H, F

Pita-Brot L, H, F

Sauerteig-Brot L, (H), F
Jausen-Knéackebrot L, H, F (G)
Tsatsiki G, (L), H, F
Apfel-Karotten-Aufstrich G, (L), H
Schnittlauchtopfen G, (L), H, F

Topfenaufstrich nach Liptauer Art G, (L), (H), F

Radieschen-Kren-Aufstrich G, (L), H, F
Topfenaufstrich mit Thunfisch G, (L), H, F

Topfenaufstrich - Variationen G, (L), H, F

Gemusesticks mit Joghurt-Topfen-Dip G, (L), H, F

Fenchel-Orangen-Rohkost G, L, H
Kohlrabi-Apfel-Rohkost G, (L), H
Grunkernaufstrich (L), (H), F

Frihlingssalat mit gebratenem Spargel und Erdbeeren G, L, (F)

Frihlingssalat mit Joghurtdressing G, (L), (H), F

Gemischter Salat mit gebratenen Pilzen G, L, (H), (F)

Chefsalat G, (L), (H), (F)

Teigtaschen mit warmer SchnittlauchsoRe (L), F

Champignon-Lauch-Tascherl mit Joghurtdip (G), (L), H, F

Brokkoli-Apfel-Rohkost G, L, H

REZEPTE MIT FISCH

Fischlaibchen mit Joghurtdip (G), (L), (H), F

Zanderfilet an Tomatenrisotto G, L, F

Zanderfilet mit Krduterkruste, Gemise und Cremepolenta (G), (L), H, F

Zanderfilet in Folie gegart mit gefiillten Ofenkartoffeln G, (L), (H), F

Gemeinde
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Asiatische Fischpfanne G, L, (H), F 77

Lachsnudeln mit Spargel und Gemuse (G), (L), H, F 78
Paella G, L, (H), (F) 79
Nudeln mit buntem Thunfisch Ragout (G), L, F 80
Fisch auf Curry-Ananas-Gemise mit Basmatireis (G), L, (H) 81
Thunfischlasagne (L), (F) 82
Fischfilet mit Dillsauce, Creme-Polenta und Zucchinigemuse G, (L), H, F 83
Fischfilet mit Apfelscheibe auf Couscous-Gemdse G, (L), (H) 84
Fischrollchen auf Lauch-Pilz-SoRe mit gebratenem Gemiuseallerlei G, (L), (H), F 85
Uberbackener Fisch mit Pilzkruste, Sesamreis und Karottengemiise G, L, H, F 86
Uberbackener Fisch mit Kiirbiskernkruste, Sesamreis und Gemiise (G), L, H, F 87
Heringssalat G, (L), (F) 88
Thunfischsalat (G), L, (F) 89
Knackiger Nudelsalat mit Lachsstreifen (G), (L), (F) 90
VEGETARISCHE REZEPTE 92
Vollkorn-Serviettenrolle mit Kdasesauce und Brokkoli (G), (L), (H), F 93
Gnocchi in Gorgonzola Sauce (G), L, F 94
Champignon-Lauch-Tascherl mit Joghurtdip (G), (L), H, F 95
Risotto mit Spargel G, (L), F (H) 96
Risotto G, (L), (H), F 97
Pikant gefiillte Palatschinken (G), (L) 98
Polentalaibchen auf Ratatouille (G), (L), F 99
Gemdiisestrudel mit Polenta und Schnittlauch-Dip (L), H, F 100
Kartoffel-Lauchstrudel L, (H), F 101
Nudelauflauf mit Mangold und Gemuse (G), (L), H, (F) 102
Zucchini mit Zartweizen-Frischkase-Fillung G, (L), F 103
Gefillte Kartoffelteigknddel auf buntem Sommergemiise (G), (L), F 104
Geflllte Kartoffelteigknodel auf buntem Linsengemdise (G), L, F 105
Linsengulasch G, L 106
Gemiiselasagne — Lasagne di Verdura (G), (L), F 107
Kurbis-Haselnuss-Lasagne (G), (L), F 108
Spinatlasagne (G), (L), F 109
Pikante Polenta-Pizza G, (L), F 110
Spinatlaibchen mit KnoblauchsoRe (G), (L), F 111
Barlauchlaibchen mit KrautersoRe (G), (L), H, F 112
Buchweizenlaibchen mit KrautersoRe (G), (L), F, H 113
Linsenlaibchen mit Joghurt-Paprika-Dip (G), (L), (H), (F) 114
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Kartoffel-Sauerkraut-Laibchen (G), (L), (H), F 115

Couscous-Gemdse (G), (L), (H), (F) 116
Couscous-Salat (G), L, (H), F 117
Teigwaren mit buntem Bohnenragout (G), L, F 118
Spinat-Palatschinken (G), (L), F 119
Apfelrotkraut G, L, (H) 120
Kirbisgemuse (G), (L), H, F 121
Béarlauch-Crespelle (G), (L), H, F 122
Gemischter Salat der Saison G, L, (H), F 123
Kartoffel-Pastinaken-Piiree (Beilage) (G), (L), H, F 124
Polentanocken (Beilage) (G), L, H, F 125
Hummus G, (L), F, (H) 126
Ofenkartoffeln mit Dip G, (L), H, F 127
Serviettenrolle (G), (L), H, F 128
Gemiisespaghetti (G), (L), (H), F 129
Leinolkartoffeln G, (L), H, F 130
Falafel mit JoghurtsoRBe (G), (L), F, H 131
Einkorn-Risotto mit gebratenem Gemuse L, H, F 132
REZEPTE MIT FLEISCH 134
Quiche (G), (L), H, F 135
Pizza L, F 136
Fleischlaibchen auf tomatisiertem Gemiise mit Kartoffeln (G), L, (H), F 137
Fleischlaibchen auf Blattsalat mit gebratenem Gemiise (G), L, F, H 138
Hihnchen in Paprikagemiise mit Reis G, L, (H), F 139
Pute stiR-sauer mit Currysauce und Dinkelreis (G), L, H, 140
Hahnerfilet auf Curry-Ananas-Gemiise mit Basmatireis (G), L, (H) 141
PutenspieR mit Letscho und Naturreis G, L, F 142
Souvlaki-SpieBe G, L, H, (F) 143
Hlhnerbristchen mit Topfen-Gemusekruste und Erbsenreis (G), (L), H, F 144
Gefliigelrolichen mit Buchweizenfiille G, (L), H, F 145
Herbstliches Kirbis-Puten-Ragout mit Petersilienkartoffeln (G), (L), H, F 146
Wok-Gemise mit Hihnerfilet G, L, (H), (F) 147
Toskana Hihnchen aus dem Ofen G, L, F 148
Champignonschnitzel (G), (L), (H), F 149
Rahmschnitzel mit Spinatnockerl (G), (L), F 150
Rahmschnitzel (G), (L), F 151
Krautstrudel mit Faschiertem (L), H, F 152
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Fleischstrudel (L), H, F 153

Filet im Strudelteig auf Frihlingssalat (L), F 154
Reisfleisch G, L, (H), F 155
Hirschschnitzel mit Vollkorn-Polentanockerl (G), (L), (H), F 156
Wildragout mit Preiselbeerpfirsich (G), L, (H), F 157
Gefllltes Hiihnerfilet auf Blattsalat G, L, (H), F 158
Schinken-Kase-Krapferl mit Schnittlauchdip (G), (L), (H), F 159
Rindsragout mit Polentanockerl (G), (L), (H), F 160
Orientalischer Couscous (G), L, F 161
Rindsbraten mit Kohlsprossen (G), L, (H), F 162
Gefillte Schinkenknddel mit Paprikakraut (G), L, F 163
Fleisch-Palatschinken (G), (L), H, F 164
Enchiladas mit Hihnerfilet und Gemdse (L), (F) 165
Rindsgulasch (G), L, H, F 166
Nudelauflauf mit Schinken und Gemise (G), (L), H, F 167
Wrap Teige (G), (L), F, H 168
Worap-Fillung Rind G, (L), F, H 169
Worap-Fillung Huhn G, (L), F, H 170
DESSERTS UND MEHLSPEISEN 172
Bananenschnitte (G), (L) 173
Schwarzwalder-Kirsch-Schnitte (G), (L), (H) 174
Schwarzwalder-Kirsch-Tortchen (G), (L), (H) 175
Kardinalschnitte (G), (L), H, F 176
Topfen-Obers-Schnitte (Torte) (G), (F), (L), H 177
Erdbeergeleeschnitte (G), (L) 178
Germstriezel (L), H, F 181
Vollkorn-Briochegeback (L), H, F 182
Geback aus Vollkornbriocheteig mit Mohnfille (L), H, F 183
Briochesonne (L), (H), F 185
Zimtschnecken (L), (H), F 186
Bananen-Apfel-Kuchen (G), L 187
Bananen-Zucchini-Kuchen (Muffins) (G), L, F 188
Marmorkuchen I (L), (H), F, (G) 189
Marmorkuchen Il (G), (L), (H), F 190
Marillenkuchen (Vollwert) (G), (L), H 191
Obstkuchen (G), (L), (H) 192
Zwetschkenfleck mit Butterstreusel (G), (L), H 193
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Zwetschkenkuchen (L), H 194

Saftige Birnenmuffins (G), (L) 195
Birnen-Nuss-Muffins (G), (L) 196
Heidelbeer-Joghurt-Muffins (G), (L), H, (F) 197
Leinsamen-Muffins G, L, (H), F 198
Topfennockerl mit Friichten (kalt) G, (L), (H) 199
Vanille-Joghurt-Creme mit Weichseln G, (L), H 200
GrieRflammerie mit Weichselragout (G), (L), H 201
Topfencreme mit Heidelbeeren G, (L), (F), (H) 202
Topfencreme mit Beeren — Variante G, (L), (F) 203
Topfen-Orangen-Creme G, (L), (F) 204
Topfen-Limetten-Creme mit marinierten Himbeeren G, (L) 205
Birnen-Bananen-Créme G, (L) 206
Zimtapfel auf Joghurt G, (L), H 207
Erdbeer-Schichtdessert (G), (L), (F) 208
Frozen Joghurt mit Himbeeren G, (L) H 209
Rhabarber-Erdbeer-Soufflé (G), L 210
Cake Pops fiir Feiern oder Geburtstage (L), F, (H) 211
Waldbeer-Smoothie G, L 212
Apfel-Tiramisu (G), (L), H, (F) 213
Erdbeer-Tiramisu (G), (L), (F) 214
Tiramisu (G), (L), (H), F 215
Vollkorn-Apfelstrudel L, (H), (F) 216
Vollkorn-Topfenstrudel (L), H, (F) 217
VanillesoRRe G, (L), H, F 218
Fruchtknodel/-tascherl (Topfenteig) mit Zimtbrésel (G), (L), (H) 219
Fruchtknddel/Mohnnudeln aus Kartoffelteig (G), L, (H), (F) 220
Mohnnudeln aus Kartoffelteig (G), L, (H), (F) 221
Mandarinen-Milchreis G, (L), (H), (F) 222
Kaiserschmarren (G), (L), H, (F) 223
Apfelschmarren (G), (L), H, (F) 224
Buchweizen-Palatschinken (Blinis) G, (L), H, F 225
Palatschinken (G), (L), H, F 226
Topfen-Palatschinken (G), (L), H, F 227
Topfenkoch mit BeerensoRRe G, (L), (H) F 228
Hirseauflauf mit Apfel G, (L), H, (F) 229
Grielschmarren aus Couscous (G), (L), H, (F) 230
Rosenblitengelee F, G, L, H 231
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Erdbeer-Orangen-Marmelade mit Hollunderbliten G, L 232

Dérrobstpralinen G, L 233
Doérrobstpralinen - Energiekugeln G, L 234
Burgenlander Kipferl (L), H, F 235
Lebkuchen L, (F), (H) 236
Vanillekipferl L, F 237
Raunigerl — Kokoswiirfel (L), F, (G) 238
Mokkamandeln G, L, F 239
Misliriegel L, H, F (G) 240
Alkoholfreier Apfelpunsch G, L, H 241
Eigene Notizen, Anmerkungen,... 242
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GRUNDREZEPTE
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Frittaten/Palatschinkenteig (L), F, H

Zutaten fiir 5-6 Stiick:

Teig:

1Ei

125 ml Vollmilch (lactosearm)
125 ml Mineralwasser

160 g Mehl (% Vollkornmehl)

1 Prise Salz

Ol zum Ausbacken

Zubereitung:

Milch und Eier versprudeln. Mehl und eine Prise Salz in eine Rihrschissel geben, dann den
Teig von dick auf diinn rihren (immer wieder Milch dazu riihren) bis ein glatter Teig daraus
wird. Ca. 15 min quellen lassen, dann Mineralwasser zugeben, kurz durchrihren,
Palatschinken mit wenig Ol in einer beschichteten Pfanne herausbacken und feinnudelig

schneiden.
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Frittaten/Palatschinkenteig glutenfrei G, (L), F, H

Zutaten fiir 5-6 Stiick:

Teig:

1Ei

125 ml Vollmilch (lactosearm)
250 ml Mineralwasser

150 g Glutenfreies Mehl (z.B. Spar MehImischung)

Salz

Ol zum Ausbacken

Zubereitung:

Milch, Wasser und Eier versprudeln. Mehl und eine Prise Salz in eine Riihrschiissel geben, dann
den Teig von dick auf diinn rihren (immer wieder etwas von dem Milch-Wasser-Gemisch dazu
rihren) bis ein glatter Teig daraus wird. Ca. 15 min quellen lassen und dann Palatschinken mit

wenig Ol in einer beschichteten Pfanne backen.
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Germteig fiir SiiBspeisen (L), F, H

Zutaten fiir 20 Stiick:

500 g Weizenmehl (% Vollkornmehl)

% Wirfel Germ oder 1 Pkg Trockenhefe

50 g Zucker + 1 Pkg. Vanillezucker, 250 ml Milch (lactosearm), 1 Ei
Salz, 50 g Butter, Zitronen-oder Orangenschale,

Ei zum Bestreichen

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben und den Germ hineinbréseln. Mit etwas lauwarmer Milch und 1
EL Zucker verrihren, zudecken (Garprobe = Vorteig) und warm stellen bis der Vorteig Blasen
wirft.

Bei Trockenhefe entfallt dieser Schritt, hier alle Zutaten miteinander vermengen.

Butter in einem Topf schmelzen lassen und Milch beigeben. Die fllissigen Zutaten sollten gut
handwarm, aber nicht zu heil8 sein (max. 40 °C).

Alle restlichen Zutaten in die Schiissel geben. Mit dem Handmixer/der Kiichenmaschine
solange kneten, bis der Teig ganz glatt ist und sich vom Schiisselrand I6st.

Den Teig zudecken und warm stellen bzw. in einem warmen Wasserbad mind. % Stunde gehen
lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.

Flir Brioche, Stlickgeback, Buchteln, Nuss-und Mohnkronen.

Backtemperatur: 180-200 °C (Ober- Unterhitze) / 160-180 °C HeiRluft ca. 15-30 min, je nach

Grolle des Gebacks.
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Germteig fiir Weckerl, Pizza F, (L)

Zutaten fiir 2 Blech/16 Weckerl:

500 g Weizenmehl oder Pizzamehl (% Vollkornmehl)
% Wirfel Germ oder 1 Pkg Trockenhefe

2 EL Olivenal

250 ml Flissigkeit z. B. Wasser, Buttermilch, ...

2 TL Salz, evtl. Gewilirze

Milch oder Wasser zum Bestreichen/Bespriihen

Zubereitung:

Mehl in eine Schiissel geben. Den Germ in die Mitte einbrdseln und mit etwas lauwarmen
Wasser auflosen. Mit Mehl vom Rand bedecken. Die Schiissel mit einem Tuch abdecken oder
mit Deckel verschliefen (5 min Garprobe an warmem Ort z.B. Backofen bei max. 50 °C) — bei
Trockenhefe alle Zutaten miteinander vermengen.

Die restlichen Zutaten unterriihren, ca. 10 min gut durchkneten und Teig an einem warmen
Ort gehen lassen (%-1 Stunde).

TIPP: Der Germteig kann auch am Vortag zubereitet und dann kiihl gestellt werden. Allerdings
ist es sinnvoll, dann die Germmenge um die Halfte zu reduzieren.

Wenn der Teig sich verdoppelt hat, wird er auf eine bemehlte Flache gegeben, in Portionen
geteilt bzw. ausgerollt und nach Belieben weiterverarbeitet.

Weckerl formen, mit Milch oder Wasser bestreichen/bespriihen und mit Saaten bestreuen,
bzw. Pizza belegen und jeweils fiir 20 min gehen lassen.

Backtemperatur: 220 °C fiir Weckerl bei HeiRluft bzw. 250 °C fir Pizza bei Heil8luft fir 10-15

min.
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Kartoffelteig (G), F, H, L

Zutaten 4 Portionen (= 8-12 Knédeln):
500 g Kartoffeln mehlig

200 g VK-Mehl (glutenfrei)

50 g VK-Griel (glutenfrei)

2 Dotter (1 Ei)

Evtl. 15 g Butter

Salz, Muskatnuss gemahlen

Zubereitung:

Kartoffeln in der Schale kochen (dampfen), heiR schalen, pressen, salzen, etwas geriebene
Muskatnuss beifligen, leicht Gberkihlen lassen und mit Mehl, Griel, evtl. Butter, und
Dotter(Ei) rasch zu einem Teig verkneten (nicht zu lange, sonst wird der Teig zah!).

TIPP: Falls die Masse zu weich ist, etwas mehr Mehl einarbeiten (Begriindung:
unterschiedlicher Wassergehaltes der Kartoffeln)

Den Teig ca. % Stunde rasten lassen (in Folie gewickelt oder zugedeckt).

Obst-Knodel: Teig zu einer Rolle formen, in 8-12 (je nach ObstgroRe) gleich groRe Stiicke

teilen, auseinander driicken, mit Obst fillen und zu einem Knddel formen.

Erdédpfelnudeln: eine fingerdicke Rolle formen und ca. 6-8 cm lange Stlicke abschneiden. In
kochendes Salzwasser einlegen und mind. 15 min (Mohnnudeln 7-10 Min) ziehen lassen.

TIPP: Nicht stark kochen! Fertig sind die Knédeln bzw. Nudeln, wenn sie aufsteigen (bei
Tiefkuhlfriichten verlangert sich die Kochzeit um 10 min — nicht zudecken!). Dann werden sie
mit einem Siebschopfer herausgenommen und nach Belieben s oder sauer

weiterverwendet
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StrudelteigF, L, H

Zutaten fiir 1 Strudel (4 Portionen):
Teig:

140 g Weizenmehl glatt

100 g Weizenvollkornmehl

1 EL Ol + 1 EL zum Bestreichen

1 Prise Salz

100-120 ml lauwarmes Wasser, 1 TL Essig

1 Ei bzw. Milch zum Bestreichen

Zubereitung:
Flir den Strudelteig alle Zutaten zu einem glatten und mittelweichen Teig verkneten, auf der

Arbeitsflache zu einer Kugel ,schleifen” und zugedeckt ca. % Stunde rasten lassen.

Das Backrohr auf 180 °C aufheizen. Den Strudelteig auf einem bemehlten Tuch langlich
ausrollen und mit bemehlten Handen diinn ausziehen.

Die Fulle auf dem unteren Drittel verteilen, die Rander einschlagen und evtl. den restlichen
Teig leicht mit Ol bepinseln. Die seitlichen Teigrander einschlagen und den Strudel mithilfe des
Tuches einrollen.

Mit versprudeltem Ei (und etwas Milch bei siiRen Strudeln) bestreichen und im Rohr ca. 30-

40 min backen.
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Biskuitteig (G), F, L, H

Biskuitmasse fiir 1 Blech (16 Port):

90 g Zucker

1 Pkg Vanillezucker

160 g Mehl (% VK) (glutenfrei)

1 Msp. Backpulver (glutenfrei: Weinstein-Backpulver)
4 EL Wasser

4 Eier

Zitronenschale

Biskuitmasse fiir 1 Roulade:

90 g Zucker

1 Pkg Vanillezucker

120 g Mehl (% VK) (glutenfrei)

1 Messerspitze Backpulver

4 EL Wasser

4 Eier

Zitronenschale

Zubereitung:

Eier trennen und das Eiklar mit Wasser zu steifem Schnee schlagen.

Zucker und Vanillezucker dazu geben und weiter schaumig riihren. Zuletzt Zitronenschale und
Dotter einriihren.

Mehle mit Backpulver vermengen und sieben. Das Mehl vorsichtig mit einem Teigspatel in die
Zucker-Eier-Schaummasse unterheben.

Die fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen und bei 200 °C
goldbraun backen (ca. 10-15 min).

Roulade: Das Biskuit auf ein mit Staubzucker angezuckertes Geschirrtuch oder
Backtrennpapier stirzen, das Backpapier abziehen, noch heil mit Marmelade bestreichen

oder leer Uber ein Nudelholz einrollen.
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Nockerlteig (Beilage) (G), L, H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

220 g Mehl griffig (¥ VK) (glutenfrei)
100-150 ml Wasser

2 Eier

Salz, Muskat

Zubereitung:

Fir die Nockerl alle Zutaten zu einem zahfliissigen Teig verriihren (nicht die gesamte
Wassermenge auf einmal zugeben, Konsistenz priifen) und fir mind. 20 min rasten lassen.
In einem grolRen Topf Wasser mit 1 TL Salz zum Kochen bringen.

Mit dem Messerriicken (bzw. Teigkarte) Nockerl tiber ein Brett ins kochende Salzwasser
streifen. Fiir einige Minuten kécheln lassen bis sie aufschwimmen, abseihen, kurz mit

Wasser abspllen und mit gehackter Petersilie servieren.

Néhrwerte/Portion:

211 kcal 7 g EW 2,3 g Fett 39,9 g KH 3 BE
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Nudelteig (Beilage) L, F, H

Zutaten fiir 6 Personen:

300 g Mehl (griffig) oder fein vermahlenes VK-Mehl

2 Eier, 30-50 ml kaltes Wasser
10 g Ol (1 EL)
% TL Salz

2-3 EL griffiges Mehl zum Ausrollen

Zubereitung:

Nudelteig: Mehl, Salz, Eier, Ol und Wasser gut verkneten — bei bunten Nudeln die Fliissigkeit
um die zum Teig beigegebene Menge anpassen.

TIPP: wenn die Nudeln frisch verwendet werden, Salz zugeben, zum Trocknen der Nudeln kein
Salz beigeben (als Hauptgericht ist der Teig fiir 4 Personen ausreichend)

Bunte Bandnudeln: 1 EL Cremespinat, 1 EL Tomatenmark, 1 EL Karottenmus, 1 TL Curcuma

In Frischhaltefolie einwickeln und fur mind. % h im Kihlschrank rasten lassen.

Bandnudeln: Auf der Arbeitsplatte (Nudelbrett) 1 mm diinn rechteckig ausrollen und % cm
dicke Streifen schneiden mit griffigem Mehl gut bestduben, damit sie nicht zusammenkleben.
In einem grofRen Topf mit gesalzenem Wasser 2-3 Minuten wallend kochen lassen, bis alle

Nudeln an der Oberflache schwimmen.

Gefiillte Teigtaschen: Teig rechteckig ausrollen in gleich groRe Rechtecke (z. B. 4 x 6 cm)

schneiden 1 TL beliebige Fille (oder Pesto) darauf geben, die Rander mit Ei bestreichen,
zusammenklappen und mit einem Gabelriicken die Rander fest zusammendriicken und in
gesalzenem Wasser je nach Teigstarke 5-10 Minuten leicht kdcheln lassen.
Mit Pesto oder beliebiger SoRe, Parmesan und gemischtem Salat servieren.

Néhrwerte/Portion:

220 kcal 7,8 g EW 4,3 g Fett 36,8 g KH 3 BE
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Gewiirzmischung ,,Magic Dust“ G, F, L, H

Zutaten:

2 EL brauner Zucker

e 2ELSalz

e 1ELSenfkérner

e 1EL schwarze Pfefferkdrner

e 1EL Chiliflocken, getrocknet

e 2 EL Knoblauch, granuliert

e 4 EL Paprikapulver, edelsiiB, nach Belieben die Halfte durch gerduchertes

Paprikapulver ersetzen

e 2 EL Kreuzkimmel, gemahlen

e 1EL Cayennepfeffer, gemahlen
Zubereitung
Zucker, Salz, Senfkorner, Pfefferkorner, Chiliflocken und Knoblauch in den Mixtopf geben und
15 - 30 Sek./héchste Stufe mahlen. (Vorsicht beim Offnen des Mixtopfes, der Staub kann Nase
und Augen reizen!)
Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Cayennepfeffer zugeben und nochmal 20 Sek./auf héchster
Stufe pulverisieren. Gewirzmischung in Schraubglaser fiillen und nach Bedarf verwenden.
Notwendiges Zubehor

Schraubglas

Tipps & Tricks
Diese Gewlirzmischung lasst sich vielseitig einsetzen. Sie passt hervorragend zu Fleisch,
Gefligel und Gemiusegerichten.

In etwas Ol eingeriihrt, ergeben die Gewiirze auch eine wunderbare Marinade fiirs Grillen.

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

p— Y 20
Gemeinde




Salatmarinaden G, F, (L), (H)

Knoblauchdressing

250 g Joghurt (lactosearm)
1 EL Essig

Salz, Pfeffer

1-2 Knoblauchzehen fein gehackt

Krautermarinade

4 EL fein gehackte Krauter (z.B. Schnittlauch, ...)
2ELOI

4 EL WeiBweinessig

50 ml Gem{iisesuppe

Zitronensaft, Senf, eine Prise Zucker, Knoblauch

Balsamico-Marinade:

160 ml Balsamicoessig (fiir histaminarm: durch Zitronensaft od. anderen Essig ersetzen)
Ca. 100-200 ml Wasser

20 ml Olivendl

100 g Zwiebel

Salz, Pfeffer, Petersiliengriin

Alle Zutaten mit dem Mixstab plrieren

Krauterdipp/Krduterdressing

250 g Joghurt (lactosearm)

125 g Sauerrahm (lactosearm)

2 EL Essig

Mineralwasser nach Bedarf (fiir etwas diinnere Konsistenz)

Salz, Krauter wie z.B. Schnittlauch, Petersilie, Knoblauch, Dille etc.

Zubereitung:

Joghurt und Sauerrahm verrihren und mit fein gehacktem Knoblauch, Salz und gehacktem

Schnittlauch abschmecken und fiir Dressing etwas Mineralwasser beigeben.
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Barlauchpesto G, L, F

Zutaten fiir 6 Gldser a 80-100 mi:
150 g Barlauch frisch

200 g Parmesan

150 ml Rapsol

6 Stk. Knoblauchzehen

45 g Sonnenblumenkerne

15 g Meersalz

75 ml Rapsol zum Abdecken in Glaser

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:
Parmesan mit einer Reibe fein raspeln. Alle anderen Zutaten mit Meersalz fein mixen, kurz

plrieren oder fein hacken, mit Kdse abmischen und abschmecken.
In kleine Glaser fiillen und mit Ol abdecken.

Im Kihlschrank gut verschlossen fiir mehrere Wochen haltbar.

TIPP: Anstelle von Barlauch kdnnen auch diverse Friihlings- und Kiichenkrauter (wie Girsch,
junge Lowenzahnblatter, Sauerampfer, Gundermann, Rosmarin, Salbei, Thymian, Oregano,
Basilikum, ...) verwendet werden. Die Sonnenblumenkerne kénnen auch durch andere

heimische Olsaaten oder Niisse oder durch den Klassiker (Pinienkerne) ersetzt werden.

Verwendung: mit Teigwaren vermischt als Beilage oder Hauptgericht, Wirzmittel fir im

Ofen gebratenes Gemiise und Ofenkartoffeln, Flillung fir pikante Germteigschnecken
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Basilikumpesto G, F, (H), L

Zutaten fiir 8 Gldser a 30 ml:

100 g Basilikumblatter

125 g Parmesan (flr histaminarm weglassen)
100 ml Olivenol kalt gepresst

4 Stk. Knoblauchzehen

30 g Pinienkerne

10 g Meersalz

50 ml Olivendl zum Abdecken in Glaser

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Pfeffer, Salz

Zubereitung:
Parmesan mit einer Reibe fein raspeln. Alle anderen Zutaten mixen oder purieren, mit

Parmesan abmischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In kleine Glaser fiillen und mit

Olivenol abdecken. Im Kuhlschrank aufbewahren.
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Sauerteig-Vorteig (3-4 Tage vor dem Backen) und Brotteig F, H, L

Zutaten:

1 TL Trockensauerteig oder 1 EL Sauerteigansatz

500-600 ml Wasser

750 g Mehl (¥ Roggenmehl, Dinkelvollkornmehl, ...)

2 TL Salz

1-2 EL Brotgewdrz

100 g Olsaaten oder Niisse (Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Leinsamen geschrotet,
Sesamkorner, ...)

Zubereitung:

Tag 1: 1 TL Trockensauerteig (% Pkg) oder 1 EL Sauerteigansatz mit 200 ml lauwarmem
Wasser mit 150 g Roggen(vollkorn) -mehl in einer Schiissel/Glas zu einem glatten, flissigen
Teig verriihren — zugedeckt bei Zimmertemperatur tGber Nacht stehen lassen.

Tag 2: wieder 100 g Mehl und 100-150 g lauwarmes Wasser in den Vorteig einrihren,
zudecken und stehen lassen bis sich Blasen bilden.

Tag 3: wieder 100 g Mehl und 100-150 g lauwarmes Wasser in den Vorteig einrihren,
zudecken und stehen lassen bis sich Blasen bilden und er sich sichtbar hebt.

Tag 4: restliche Zutaten (z B. 400 g Weizenmehl bzw. Roggenmehl und ca. 100 ml Flissigkeit
mit Salz und Gewiirzen, Olsaaten bzw. restlichen Zutaten zu einem mittelfesten Teig
verarbeiten, fiir 1-2 h gehen lassen oder fiir 6-12 h in den KiihIschrank stellen (liber Nacht),

dann und wie gewohnt weiterverarbeiten.

Brotteig zu einer Kugel formen (oder zu 4-6 kleinen Kugeln formen, mit Mehl bestauben, aber
kein Mehl mehr einkneten, in einen mit einem Geschirrtuch ausgelegten und bemehlten (evtl.
einige Nusse reingeben!) Garkorb (Brotkdrbchen, Glasschisseln) driicken. Zugedeckt bei 40-
50 ° C nochmals gehen lassen, bis sich deutliche Risse im Teig bilden.

Backrohr auf mind. 220 °C mit Pizzastein oder Blech erhitzen (kleines, feuerfestes GefaR mit
Wasser in den Ofen stellen oder Ofen mit DampfstoRfunktion), den Brotteig auf den Stein/das
Blech stilirzen und nach ca. 10-15 Minuten die Hitze auf ca. 180-200 ° C zuriickregulieren.

Backzeit bei Ober-/Unterhitze ca. 60 min (fir 1 kg Teig)
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Kaffee-Rub zum Wiirzen G, F, L, H

Zutaten fiir 1 Glas a 120 ml:

2 EL Kaffeebohnen

3 TL Rohrzucker

2 TL Knoblauchgranulat/getrockneter Knoblauch
2 TL grobes Meersalz

1 EL Pfefferkorner

Falls vorhanden: 2 EL getrocknete Zwiebeln (ohne Fett gerdstet)

Zubereitung:
Kaffeebohnen, Pfefferkérner, Knoblauchgranulat bzw. getrocknete Zwiebeln in der

Moulinette/Kaffeemihle grob zerkleinern, restliche Zutaten dazu geben und nochmals kurz
weiter zerkleinern.

TIPP: Es sollen noch 1-2 mm groRe Stiicke erhalten bleiben.

Verwendung: Ganze Fleischstiicke sowie Grillgut einige Stunden vor der weiteren

Zubereitung mit dem Kaffee-Rub gut einreiben/bestreuen.

Perfekte Trockenwiirze fiir Grill- und Bratfleischgerichte Rind, Schwein, Lamm aber auch

fiir Gefliigel gut geeignet.

Mit Salat, gebratenem Gemuse/Kartoffelspalten und Joghurt-Dipp oder Tsatsiki servieren.
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UPPEN, GEBACK, BROTE
UND VORSPEISEN
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Klare Gemiisesuppe — Bouillon G, L, H, F

Zutaten:
150 g Karotten
100 g Sellerie

100 g Peterslilienwurzel

50 g Zwiebel
50 g Lauch
1 EL Rapsol

11 Wasser

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Lorbeerblatt, Wacholderbeeren, Pfefferkdrner, Petersilie, Liebstockel (Maggikraut)

Zubereitung:

Das Gemise putzen, waschen, in kleine Wiirfel schneiden und in etwas Rapsol kurz anrosten.
Dann mit Wasser aufgiefen, Gewirze (Lorbeerblatt, Wacholderbeeren, Pfefferkdrner,
Petersilie, Liebstockel) dazugeben und kochen bis das Gemiise weich ist.

Die Suppe abseihen (Gemise kann aber auch mitgegessen werden!) und eventuell nochmals
abschmecken.

TIPP:

Man kann die Suppe mit verschiedenen Einlagen wie z.B. Griellnockerl, Kaiserschoberl,
Kasepressknddel, Nudeln servieren oder als Grundlage fir Cremesuppen und Saucen

verwenden.

Néhrwerte/Portion:

25 kcal 1gEW 2 g Fett 4 g KH 0 BE
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Suppenwiirze — selbst gemacht G, L, H, F

Zutaten:

150 g Sellerieknolle

150 g Petersilwurzel

50 g Liebstockelkraut (frisch)
50 g Petersiliengriin mit Stangel
350 g Karotten

150 g Lauch,

1 kleine Zwiebel

35 -50 g Knoblauch
350 g Salz

5 Lorbeerblatter

20 Wacholderbeeren
1 TL Pfefferkorner

1 Messerspitze Muskatnuss gemahlen

Zubereitung:

Das Gemiise waschen und gut getrocknet, alles durch den Fleischwolf drehen (mit kleiner
Lochscheibe) oder mit der Moulinette breiartig zerkleinern.

Trockene Gewiirze ebenfalls in einer Moulinette oder im Morser fein mahlen und mit dem
Salz unter das Gemiise mengen.

Gut vermischen, in saubere Glaser fillen, festdriicken und gut verschlieBen. Gekiihlt halt die
Suppenwiirze einige Monate.

Der gute Geschmack entfaltet sich erst nach einigen Tagen.

TIPP: 1 Teeloffel dieser selbstgemachten Suppenwirze in 250 ml Joghurt/Essigmarinade
verriihrt, eignet sich hervorragend als Salatsofe oder als Dipp zu Fleisch oder

Gemusegerichten.
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Suppeneinlage: GrieBnockerl (G), L, H, F

Zutaten fiir jeweils 8 Nockerl:

80 g Griel’ (spez. NockerlgrieR) (glutenfrei: Polenta)
40 g Butter

1Ei

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Muskatnuss

Zubereitung:

Ei und Butter schaumig rithren, den Grield untermischen, mit Salz und Muskat wiirzen und kurz
quellen (ziehen) lassen. Aus der Masse Nockerl formen und in heilem Salzwasser ca. 7
Minuten kochen.

GrieBnockerl mit einer klaren Gemusesuppe servieren.

TIPP: 1 Prise Backpulver zugeben und die Nockerl werden noch flaumiger.

Zutaten fiir fettarme Variante (8 Nockerl):

80-90 g GrieR (glutenfreier GrieR)
1Ei

Salz, Messerspitze Muskat, Backpulver (glutenfrei:
Weinsteinbackpulver)

Ei trennen, Klar mit Salz schaumig rihren, Dotter vorsichtig mit einer Gabel unterrihren
Muskat und Backpulver zugeben und GrieR vorsichtig einrieseln lassen (ebenfalls mit einer
Gabel). Die Masse nur sehr kurz anziehen lassen, Nockerl formen und in leicht kochendes

Salzwasser (Suppe) einlegen und ca. 10-15 ziehen lassen (evtl. zudecken — nicht kochen!)

Néhrwerte/Nockerl:

81/44 kcal 2,0g/1,9gEW |5,1g/0,9 gFett |7g/6,9 g KH 1/2 BE
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Suppeneinlage: Vollkorn-Kasepressknoédel (G), (L), H, F

Zutaten fiir 12 Knédel:

200 g Vollkornknodelbrot (Grahamweckerl, ...) (glutenfrei)
20 g Butter

70 g Zwiebel fein gehackt

1Ei

150 ml Milch (lactosearm)

ca. 100 ml Mineralwasser
20 g Maisstarke oder VK-Mehl (glutenfrei)
100 g geschnittener Kase 35 % F.i.T.

Salz, Pfeffer, Muskat, fein gehackte Petersilie, Ol zum Bepinseln

Zubereitung:

Zwiebel fein schneiden, in Butter anrosten. Ei und Milch/Mineralwasser verquirlen, mit dem
wiurfelig geschnittenen VK-Knodelbrot vermischen, Kdse und gehackte Petersilie sowie
Gewiirze untermischen und mit Mehl/Starke binden. Eine halbe Stunde ziehen lassen, dann
12 kleine Knodel formen, diese auf ein Backtrennpapier setzen und (ev. etwas flach driicken)

mit Ol bepinseln und bei 180-200 °C ca. 20-30 min backen.

TIPP: Die Kasepressknddel eignen sich auch hervorragend als Hauptspeise — serviert mit Salat!

Néhrwerte/Portion:

94 kcal 7,1 g EW 6 g Fett 9gKH 0,8 BE
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Suppeneinlage: Kaiserschoéberl (G), L, (H), F

Zutaten fiir 8 Portionen:

1Ei

1EL Wasser

25 g Vollkorn-Dinkelmehl (2 EL) (glutenfrei)

15 g Parmesan = 1 gehdufter EL (bei histaminarm:

weglassen)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Petersilie, etwas (Weinstein)Backpulver

Zubereitung:

Das ganze Ei mit Wasser und Salz schaumig riihren und Petersilie, Mehl, Backpulver
unterheben. Den Teig auf ein Blech streichen, den geriebenen Parmesan dariiber streuen und
bei 180-200 °C ca. 10 Minuten goldgelb backen. Danach die Masse abkiihlen lassen und in

Schoberl schneiden.

Die Schoberl mit einer klaren Gemiisesuppe servieren.

TIPP:
Statt Parmesan kann man auch 50 g frische, fein geschnittene Champignons verwenden und

Pilzschoberl zubereiten oder 50 g fein geschnittene Schinkenwdrfel fiir Schinkenschoberl!

Néhrwerte/Portion:

32 keal 2,4 g EW 1,5 g Fett 2,2 g KH <1/4 BE
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Barlauchcremesuppe (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Zwiebel 100 g

1 Knoblauchzehe

1 EL Rapsol

650 ml Wasser

1 EL Mehl (Maisstarke)
200 g Barlauch

150 ml Milch (lactosearm)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Petersilie, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Lorbeerblatt

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in Rapsdl anrésten. Mit Wasser aufgieRen.
Barlauch gut waschen und klein schneiden. Barlauch zur Suppe geben und 15-20 Minuten
kécheln lassen.

Mehl mit etwas kaltem Wasser glattriihren, die Suppe damit binden, aufkochen lassen, Milch
zugeben und mit dem Plrierstab purieren und wirzen.

Die Suppe anrichten und mit etwas geschnittenem Barlauch garnieren.

Néhrwerte/Portion:

72 keal 3,2gEW 4g Fett 5,6 g KH 1/2 BE
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Broccolicremesuppe (G), (L), H, F

Zutaten:

500 g Broccoli (frisch oder tiefgekihlt)
1 kleine Zwiebel

11 Wasser

2 EL Sauerrahm (lactosearm)

1 EL Sonnenblumendl

1 EL Weizenvollkornmehl (glutenfrei)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, 2 TL Suppenwiirze

Zubereitung:

Broccoli waschen und in kleine Réschen teilen. Zwiebel schalen und klein schneiden. Zwiebel
in Sonnenblumendl glasig diinsten und mit dem Vollkornmehl stauben. Mit Wasser aufgieflen
und den Broccoli dazugeben.

Wenn der Broccoli weich ist, die Suppe plrieren und mit Salz, Suppenwiirze und Pfeffer

abschmecken. Zum Schluss den Sauerrahm mit dem Schneebesen unter die Suppe rihren.

Néhrwerte/Portion:

90 kcal 5,1gEW 4,7 g Fett 6,8 g KH ca.1/2 BE
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Zucchinischaumsuppe G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Zucchini

1 kleine Zwiebel

0,75 | Wasser

1 TL Rapsol

ev. 1 TL Maisstarke oder 1 Kartoffel

30 ml Kaffeeobers/Obers (lactosearm)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Blattpetersilie, Suppenwiirze selbst hergestellt

Zubereitung:

Zucchini waschen und mit der Schale in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel schalen und klein

schneiden. Zwiebel in Rapsol glasig diinsten, Zucchini (+ Kartoffelwirfel) dazugeben, mit selbst

hergestellter Suppenwiirze wiirzen, mit Wasser aufgieSen und ca. 20 Minuten kochen lassen.

Mit Mixstab purieren, nochmals abschmecken und ev. mit in kaltem Wasser aufgel6ster Starke

binden.

Vor dem Anrichten Kaffeeobers dazugeben, nochmals kurz aufschdumen. Mit gehackter

Petersilie garniert servieren.

Néhrwerte/Portion:

112 kcal 3,9 g EW 6,2 g Fett

9,9 g KH

0,5 BE
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Gemiisesuppe mit Kartoffeln G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Personen:

350 g Gemise (Karotten, Kohlrabi, Zucchini, Brokkoli oder Karfiol)
1 kleine Zwiebel (125 g) i |
200 g Kartoffeln A
11 Wasser

1-2 EL Obers (lactosearm)

1 TL Rapsol

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt, Majoran, Bohnenkraut, 1 Knoblauchzehe, Petersiliengriin

Zubereitung:

Broccoli (Karfiol) waschen und in kleine Rdschen teilen, Karotten, Kohlrabi und Kartoffeln
schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schdlen und klein schneiden
—in Ol glasig diinsten. Gemisewiirfel zugeben, kurz durchrésten und mit Wasser aufgieRen,
wirzen. Fir etwa eine % Stunde kochen lassen bis Kartoffeln weich sind, jetzt kleinwirfelig
geschnittene Zucchini beigeben, kurz aufkochen lassen. Mit dem Mixstab einen Teil des
Gemises pirieren (nur kurz) — das Obers dazugeben und kurz vor dem Servieren den Broccoli

(Karfiol) dazugeben (max. 2-3min mitkochen) — nochmals abschmecken
TIPP: das Gemiise kann beliebig nach Saison und Vorlieben ausgetauscht werden (Sellerie,

Kirbis, Pastinaken, Fenchel, gelbe Riibe, ...) — bitte unterschiedliche Kochdauer

beriicksichtigen

Néhrwerte/Portion:

77 keal 3,1gEW 2,0 g Fett 10,9 g KH 1/2 BE
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Franzosische Zwiebelsuppe mit Kaseecken (G), L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Zwiebeln

10 g Rapsol

600 ml Gemisebriihe (ohne Hefe)
Salz, Pfeffer

2 Stiick Vollkorntoastbrot (glutenfrei)

2 Scheiben fettreduzierter Kase (histaminarm weglassen) ”
—

Zubereitung:

Zwiebel halbieren und feinnudelig schneiden, in O, leicht anschwitzen und mit Suppe

aufgielRen, circa eine halbe Stunde leicht kdcheln lassen.

Vollkorntoast auf ein mit Backtrennpapier belegtes Blech geben, mit Kdsescheiben belegen,
in 4 diagonale Stiicke teilen und bei ca. 200 °C fiir 5 Minuten goldbraun backen.

TIPP: Vor dem Anrichten 1 cl Weinbrand in die Suppe geben.

Néhrwerte/Portion:

123 kcal 4,6 gEW 6,7 g Fett 9,5 g KH 0,5 BE
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Tomatencremesuppe G, (L), F

Zutaten fiir 4 Personen:
60 g (3 EL) Tomatenmark
1 Zwiebel

1 EL Zucker

0,4 | Wasser

1 EL Rapsol

ev. 1 TL Maisstarke

400 g Tomaten (eher fleischige Sorte)
20 ml Obers (lactosearm)

Einlage: 2 Tomaten
Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer ev. Chiliflocken, Basilikum

Zubereitung:

Zwiebel schalen und klein schneiden. Zwiebel in Rapsol glasig dinsten, Zucker dazugeben,
leicht karamellisieren lassen und Tomatenmark unterrihren. Tomaten dazu geben, mit
Wasser aufgiellen und ca. 20 Minuten kochen lassen, mit Mixstab ptrieren, wiirzen und falls
die Suppe noch zu dinnflissig ist, mit in kaltem Wasser aufgel6ster Starke binden.

Einlage: Tomatenwirfel: Tomaten kreuzweise einschneiden, Strunk herausschneiden und fir
ca. 10 Sekunden in kochend heiles Wasser tauchen, kalt abschrecken und die Tomatenhaut

ablésen. Das Fruchtfleisch von den Kernen befreien und kleinwiirfelig schneiden.

Vor dem Anrichten Tomatenwiirfel in die Suppe geben und mit geschlagenem Obers (Rosette)

und Basilikumblattern servieren.

Nahrwerte/Portion:

97 keal 2,7 g EW 4,3 g Fett 11,4 g KH 0,5 BE
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Knoblauchcremesuppe (G), (L), H

Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Zwiebel 100 g

1 Haupel Knoblauch

1 EL Rapsol

650 ml Wasser

"o
Y 8
o:}

- " &

1 EL Mehl (glutenfrei)

s

150 ml Milch (lactosearm)

ev. 1 EL WeiRbrotwiirfel fiir Croutons (glutenfrei)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Lorbeerblatt

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in Rapsol anrdsten, mit Wasser aufgieRen und 15-
20 Minuten kocheln lassen.

Mehl mit etwas kaltem Wasser glattriihren, die Suppe damit binden, aufkochen lassen, Milch
zugeben und mit dem Pirierstab plirieren und wiirzen.

In einer beschichteten Pfanne einige in Scheiben geschnittenen Knoblauchscheiben und die
Weilbrotwiirfel gut durchrésten und beiseite geben.

Die Suppe anrichten und mit Croutons, Petersilie und Knoblauchscheiben garnieren.

Néhrwerte/Portion:

72 kcal 3,2gEW 4g Fett 5,6 g KH 1/2 BE
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Kiirbiscremesuppe G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Personen:
0,5 kg Kirbis (Hokkaido, Langer von Neapel,
Muskat, ...)

1 kleine Zwiebel

0,75-1 | Wasser
1 TL Rapso6l zum Anbraten .
1 TL Starke zum Binden

1 TL Kerndl flur Garnierung
40 ml Kaffeeobers/Obers/Milch (lactosearm)

20 g gerostete Kirbiskerne

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

1-2 TL Salz, Pfeffer ev. Chiliflocken, Muskatnuss gemahlen, Currypulver, gemahlenen Ingwer

Zubereitung:

Kirbis waschen und mit der Schale in kleine Stlicke schneiden. Zwiebel schalen und klein
schneiden. Zwiebel in Rapsol glasig diinsten, Kirbiswirfel dazugeben, mit Wasser aufgiellen
und ca. 20 Minuten kochen lassen.

Mit Mixstab purieren, wiirzen und bei Bedarf mit in kaltem Wasser aufgel6ster Starke binden.
Vor dem Anrichten Kaffeeobers dazugeben und evtl. nochmal aufschaumen.

Die gerosteten Kirbiskerne und einige Tropfen Kerndl beim Anrichten darliber geben.

TIPP: bei Verwendung von Hokkaido Kiirbis kann die Schale mitverwendet werde. Zusatzlich

ist eine Bindung mit Starke meist nicht notwendig.

Néhrwerte/Portion:

112 kcal 3,9 g EW 6,2 g Fett 9,9 g KH 0,5 BE
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Topinamburcremesuppe G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Topinambur

50 g Zwiebel

0,5 | Wasser

10 ml (1 EL) Rapsol

100 ml Milch (lactosearm)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Suppenwiirze, gehackte Petersilie

Zubereitung:

Topinambur gut waschen, schalen und in kleine Stiicke schneiden. Zwiebel schdlen und klein
schneiden. Zwiebel in Rapsol glasig dinsten, klein geschnittene Topinambur dazugeben, mit
Wasser aufgieRen, salzen und ca. 20 Minuten kochen lassen.

Unter Zugabe von Milch mit dem Mixstab plrieren und wiirzen.

Vor dem Servieren nochmals kurz mit dem Stabmixer aufschaumen und mit gehackter

Petersilie bestreuen.

JI—

Néhrwerte/Portion:

73 keal 3,4 g EW 3,8 g Fett 5,8 g KH <1/2 BE
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Kalte Gurkensuppe G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Salatgurke

350 ml Joghurt (lactosearm)
50 ml Sauerrahm (lactosearm)
1 cl Zitronensaft

10 g Zucker

60-100 ml Mineralwasser

1 Zehe Knoblauch
Salz, Pfeffer

10 g hochwertiges Pflanzendl (Walnuss, Distel, Kiirbiskern)

Zubereitung:

Salatgurke waschen, ev. schalen, in Stlicke schneiden und mit den restlichen Zutaten

plrieren, vor dem servieren nochmals kurz mit dem Mixstab aufschaumen. Mit Krautern

oder Dill bestreut und mit Ol leicht betraufelt servieren.

TIPP: Einlagen aus gebratenen Fenchelwiirfeln, Tomatenwiirfeln geben der Suppe den

letzten Schliff!

Néhrwerte/Portion:

98 kcal

4,9 g EW

4 g Fett

9,6 g KH

0,5 BE
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Karotten-Ingwer-Suppe G, L, H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:
100g Zwiebeln

1 TL Rapsol

0,6 | Gemisesuppe

250 g Karotten

1TL frisch gehackter Ingwer
Schale einer Bio-Orange
Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Muskat, Chilipulver

Zum Garnieren:

75 ml Kokosmilch

Petersilgriin oder Koriandergriin zum Garnieren

Zubereitung:

Zwiebel schilen und klein schneiden. Karotten schalen und klein schneiden.

Zwiebel in Ol glasig anrdsten, Suppe zugieRen, aufkochen, mit Ingwer, Muskat, Chili wiirzen.

Karottenstiicke und abgeriebene Orangenschale zugeben. Suppe zugedeckt ca. 15 Minuten

kocheln lassen. Suppe mit dem Stabmixer unter Zugabe von Kokosmilch plirieren und

abschmecken.
Néhrwerte/Portion:
64 kcal 1,3gEW 3,8 g Fett 6,0 g KH <1/2 BE
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Dinkelvollkornweckerl L, H, F

Zutaten fiir 16 Stiick:

600 g Dinkelvollkornmehl

1 Pkg. Trockengerm oder 20 g frische Germ
1 TL Zucker oder Honig

400-500 ml Wasser

etwas Wasser zum Bestreichen

Gewiirze/Kréuter/Aromen:
1 TL Salz
1 EL Brotgewdirz nach Belieben (Fenchel, Anis, Kimmel, Koriander, ...)

Sesam, Mohn

Zubereitung:

Trockengerm, Salz, Zucker und Brotgewdlirze zum Mehl geben. Mit lauwarmem Wasser zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Danach an einem warmen Ort 20-30 Minuten gehen
lassen bis sich die Menge verdoppelt hat.

Den Teig in 16 gleichgrolie Stlicke teilen, Weckerl formen und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben. Schliefilich die Weckerl noch einmal gehen lassen, mit Wasser bestreichen und
mit Mohn oder Sesam bestreuen.

Bei 170 Grad Ober- und Unterhitze die Weckerl ca. 30 Minuten backen.

Nédhrwerte/Weckerl:

148 kcal 5,6 g EW 2,9 g Fett 24,6 g KH 2 BE
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Buttermilchweckerl (L), H, F

Zutaten fiir 16 Stiick:

500 g Weizenvollkornmehl
100 g Roggenmehl
2TLSalz

1 Pkg. Trockengerm

1-2 EL Hausbrotgewdirz

250 ml lauwarme Buttermilch (lactosearm)

1 TL Honig

Ca. 200 ml lauwarmes Wasser

Zum Bestreuen:

Sesam, Mohn, Leinsamen, ...

Zubereitung:

In einer groBen Schiissel die Mehle, Salz, Trockengerm und das Hausbrotgewirze gut
miteinander vermischen. Honig in der lauwarmen Buttermilch auflésen und zu den
vermengten Zutaten geben. Gut durchkneten und nach und nach die benétigte Wassermenge
dazugeben. Den Teig zugedeckt (am besten bei 50 °C im Backofen) 20-30 Minuten gehen
lassen.

AnschlieRend Weckerl formen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit Wasser
bepinseln und mit Sesam, Mohn oder Leinsamen bestreuen. Im Backrohr bei 200 °C Heil3luft

ca. 10 Minuten backen, dann auf 170-180 °C herunterschalten und nochmals 10-15 Minuten

backen.
Nédhrwerte/Weckerl:
120 kcal 4,5 g EW 1 g Fett 24 g KH 2 BE
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Buttermilchweckerl mit Karotten (L), H, F

Zutaten fiir 16 Stiick:

500 g Vollkornmehl (Dinkel, Weizen, ...)
100 g Roggenmehl

200 g gekochte, grob geriebene Karotten

2 TL Salz

1 Pkg. Trockengerm

1 EL Hausbrotgewiirz

250 ml lauwarme Buttermilch (lactosearm)

Ca. 200 ml lauwarmes Wasser

Zum Bestreuen:
3 EL Milch oder Ei- Milch, Gemisch, Sesam, Mohn,

Leinsamen, Nisse, Kiirbiskerne, ...

Zubereitung:

In einer groRen Schissel die Mehle, Salz, Trockengerm und das Hausbrotgewiirze gut
miteinander vermischen. HeiBes Wasser zur Buttermilch geben, Karotten und Buttermilch-
Wasser-Gemisch zum Mehl geben, alles gut mischen und gut durchkneten. Den Teig zugedeckt
(am besten bei 40-50 °C im Backofen) 20-30 Minuten gehen lassen.

AnschlieRend Weckerl formen.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit Milch oder Ei bepinseln und mit Saaten

oder Niissen bestreuen. Im Backrohr bei 200 °C ca. 15-20 Minuten backen.

TIPP: mit Salat/Gemusestiften und Topfenaufstrich als Vorspeise oder als Abendessen

geniellen.
Nédhrwerte/Weckerl:
120 kcal 4,5g EW 1 g Fett 24 g KH 2 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

Gesunde 45
Gemeinde




Vollkorn-Flocken-Brot (L), H, F

Zutaten fiir 25 Scheiben:

500 g Vollkornmehl

125 g Haferflocken

50 g geschrotete Leinsamen

ca. 250 ml lauwarmes Wasser
200 ml Buttermilch (lactosearm)

1 Wiurfel Germ oder 2 Pkg. Trockengerm

1 TL Honig

125 g Magertopfen (lactosearm)
2 TL Salz

1 TL Brotgewlirz

2 EL Flocken zum Bestreuen

Zubereitung:

Das Mehl, die Haferflocken und die Leinsamen in eine Rihrschiissel geben und in die Mitte
eine Mulde driicken. Die Germ hinein brockeln und den Honig dariliber geben. Warten, bis sich
die Germ etwas aufgelost hat, dann die Buttermilch in die Mulde gieRen. Mit Germ und etwas
Mehl vom Rand der Schissel verriihren und 15 min zugedeckt warm gehen lassen (oder
Trockengerm zum Mehl geben und wie beschrieben weiterverarbeiten). Dann lauwarmes
Wasser, Topfen, Salz und Gewiirze dazugeben und alles gut verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort (z.B. im Backrohr bei max. 50 °C) ca. 30 Minuten gehen lassen (eingefettete mit
Haferflocken und Leinsamen bestreute Kastenform oder Brotkdrbchen mit bemehltem
Geschirrtuch).

Den Brotteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech stiirzen (oder in der Kastenform
lassen), ev. mit lauwarmem Wasser bepinseln und mit den restlichen Flocken bestreuen.

Bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 60-70 min backen.

Néhrwerte / Scheibe

103 kcal 4,8 g EW 1,7 g Fett 16,8 g KH 1,5 BE
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Kornspitz-Weckerl (L), H, F

Zutaten fiir 18 Stiick:

2 EL Sonnenblumenkerne
2 EL Leinsamen geschrotet
1 EL Sesam

50 g Hirse, 200ml Wasser
150 g Weizenmehl glatt

20 g Germ (% Wirfel) oder 1 Pkg Trockengerm
500 g Vollkornmehl (Weizen, Dinkel, Roggen)

ca. 300 ml Wasser lauwarm

2 EL Brotgewiirz gemorsert

2 TL Salz, ev. 2EL Essig

Wasser oder Milch (lactosearm) zum Bestreichen,

Sesam, Sonnenblumenkerne und Mohn zum Bestreuen

Mehle in eine Schiissel geben. Germ in die Mitte hineinbrdseln und mit etwas lauwarmen
Wasser auflésen. Mit etwas Mehl bedecken und Garprobe machen (Trockengerm nur
einstreuen ohne Garprobe!). Nach einigen Minuten die anderen Zutaten untermischen.
Ebenso die Kerne und gekochte Hirse (mit der 4-fachen Menge Wasser — ca. 10 Minuten
gekocht) zum Teig geben. Gut durchkneten (Kiichenmaschine oder Mixer mit Knethacken) und
Teig rund formen, in eine Germteigschiissel geben oder mit einem Geschirrtuch abdecken und
30 Minuten ruhen lassen.

Den Teig mit einer Teigkarte in 2 gleich grof3e Teile teilen und Strange formen. Von diesen
Strangen je 9 gleich grof3e Stlicke (ca. 65 g) mit der Teigkarte abstechen.

Variante: Die abgestochenen Teile zu langlichen Weckerl (Flesserl, Knopfe, ...) formen.
AnschlieRend in Milch, dann in Sesam/Leinsamen tauchen und auf einem Backblech zugedeckt
nochmals 20-30 Minuten ruhen lassen.

Bei ca. 200-220 °C ca. 15 Minuten backen (Ober/Unterhitze).

Néhrwerte/Stiick:

138 kcal 4,7 g EW 2,2 g Fett 24,5 g KH 2 BE
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Erdapfelweckerl (L), H, F

Zutaten fiir 20 Stiick:

700 g Erdapfel

4 TL Salz

1 Wiirfel Germ (2 Pkg. Trockengerm)
200 ml lauwarmes Wasser

2ELOI

650 g Vollkornmehl (Dinkel, Weizen)

4 EL Saaten (z.B. Leinsamen, Sonnenblumenkerne)
1 gestrichener EL Brotgewdirz

Milch zum Bestreichen (lactosearm)

Zubereitung.

Erdapfel schalen, in Scheiben schneiden und in einem Topf mit 2 TL Salz kochen. AnschlieRend
herausnehmen und noch warm stampfen oder pressen.

Mehl, Saaten, 2 TL Salz, Trockengerm (oder die in 120 ml lauwarmen Wasser aufgeloste
Germ), lauwarmes Wasser, Ol und Brotgewiirz miteinander gut vermischen, schlieRlich die
gepressten Kartoffeln schnell unterrithren (Teig wird sonst sehr zédh und klebrig), bei Bedarf
noch etwas lauwarmes Wasser beigeben.

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort (z.B. im Backrohr bei ca. 30 °C) gehen lassen, bis er
sich sichtbar vergroRert hat.

Danach auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache 20 langliche Weckerl formen — auf ein mit
Backpapier ausgelegtes, leicht bemehltes Backblech geben und nochmals zugedeckt gehen
lassen.

Mit Milch oder Wasser bestreichen und ca. 20-30 Minuten bei 180-200 °C backen, die Weckerl

miussen sich ,hohl“ anhéren, wenn man von unten dagegen klopft.

Néhrwerte/Stiick:

149 kcal 5,8 g EW 2,5 g Fett 25,4 g KH 2,1 BE
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Fladenbrot L, H, F

Zutaten fiir 15 Stiick:

400 g Weizenmehl Typ 405

400 g Roggenvollkornmehl

20 g GrieR

40 ml Olivendl extra vergine

% Wirfel Germ oder 1 Pkg. Trockengerm
1 EL Sesam

Koriandersamen gemorsert oder Brotgewdirz
ca. 500-600 ml lauwarmes Wasser

10 g Salz (1 EL)

Zum Bestreichen

2 EL Olivenal

3 Stk. Knoblauchzehen

Die Mehle und den GrieR in eine groRRe Schiissel sieben. Den Germ fein hineinbrdseln und mit

dem Mehl zwischen den Fingern fein verreiben. Die Gewlirze und das Salz dazugeben und

vermengen. Zuletzt das Salz im Wasser auflésen und zum Mehl geben. Gut durchkneten und

1 Stunde ruhen lassen. Zwei bis drei Mal das Durchkneten und das Ruhen wiederholen. Am

Schluss einen Strang formen und in ca. 15 Stlicke teilen. Daraus Fladen (je nach GroRe) auf

einem Nudelbrett flach ausrollen. Auf einem Steinplattengrill auf Sicht oder im Rohr ca. 10-15

Minuten bei 200-220 °C backen.

Néhrwerte/Stiick:

138 kcal 4,7 g EW 2,2 g Fett

24,5 g KH

2 BE
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Pita-Brot L, H, F

Zutaten fiir 12 Stiick:

100 g Vollkornmehl (Dinkel, Weizen, ...)
400 g Weizenmehl Type 700

1 TL Salz

% Wirfel. Germ (oder 1 Pkg. Trockengerm)
20 Stlick Oliven ohne Kern (schwarz)

6 EL Olivenol

Ca. 300-400 ml lauwarmes Wasser

Gewiirze, Aromen:

Rosmarin

Zubereitung:

Germ mit dem gesiebten Weizenmehl in einer Mulde zerbrdseln, das lauwarme Wasser
hinzufliigen und gut durchriihren. Die Oliven klein schneiden und mit dem Olivendl, Rosamarin
und Salz zum Teig geben. In der Klichenmaschine gut durchkneten lassen.

Den Teig zugedeckt (am besten bei 40-50 °C im Backofen) 20-30 Minuten gehen lassen.
AnschlieRend auf einer Arbeitsplatte 12 gleich groRe Stlick abstechen. Fladen formen
(Rollholz), diese mit Wasser bepinseln und sofort im vorgeheizten Backrohr bei 220 °C ca. 15-

20 Minuten backen.

Néhrwerte/Portion

204 kcal 4,9 g EW 7,3 g Fett 29,5 g KH 2,5 BE
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Sauerteig-Brot L, (H), F

Zutaten fiir 25 Scheiben:

200 g Sauerteig (Vorteig)

ca.100 ml Wasser (evtl. x 2)

100 g Roggenmehl (evtl. x 2)

500 g Dinkelvollkornmehl

50 g geschrotete Leinsamen

Evtl. 50 g Walnuss Kerne (bei histaminarm weglassen) oder

Sonnenblumenkerne

ca. 200-300 ml lauwarmes Wasser

2 TL Salz, 1 TL Brotgewdirz

1 EL Rapsol

2 EL Flocken zum Bestreuen
Zubereitung (3-4 Tage vor dem Backen!)
Tag 1: Den Sauerteig in eine 3 | grofRe Schiissel geben, mit Roggenmehl und Wasser zu einem
cremigen, zahflissigen Teig verrihren und Uber Nacht an einem warmen Ort
(Zimmertemperatur) zugedeckt gehen lassen.

Tag 2: in den Vorteig wieder Roggen und Wasser einriihren, zudecken und gehen lassen
(wieder 200 g beiseite geben fiir nachsten Vorteig)

Tag 3: Vollkornmehl und restliche Zutaten beifligen, gut durchkneten und nochmals einige
Stunden (bzw. liber Nacht) an einem warmen Ort gehen lassen.

Tag 3/4: Brotteig zu einer Kugel formen, mit Mehl bestauben, aber kein Mehl mehr einkneten
in ein mit einem Geschirrtuch ausgelegtes und bemehltes (evtl. einige Nissen reingeben!)
Garkorb (Brotkorbchen) driicken. Zugedeckt bei 40-50 °C nochmals gehen lassen, bis sich
deutliche Risse in der Teigmasse bilden. Backrohr auf mind. 220 °C mit Pizzastein oder Blech
erhitzen (kleines, feuerfestes GefdR mit Wasser in den Ofen stellen oder Ofen mit
DampfstoRfunktion), den Brotteig auf den Stein/das Blech stirzen und nach ca. 10-15 Minuten
die Hitze auf ca. 180 °C zurlickregulieren.

Backzeit bei Ober-/Unterhitze ca. 60 min.

Néhrwerte / Scheibe

116 kcal 3,8 g EW 2,9 g Fett 18,5 g KH 1,5BE
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Jausen-Knackebrot L, H, F (G)

Zutaten fiir 10 Stiick:

120 g Mehl (% Vollkorn Dinkel bzw. Weizen) (glutenfrei:
Buchweizenmehl)

100 g Haferflocken — Feinblatt (glutenfrei Hirseflocken)

80 g Sonnenblumenkerne

50 g Kirbiskerne
50 g Sesam hell
2 EL Olivendl
1TLSalz

350 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung:

In einer groflen Schiissel Mehl, Haferflocken, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Sesam,
Olivendl, Wasser und Salz zu einem glatten Teig verrihren und mind. 5 Minuten quellen
lassen.

Backrohr auf 150 °C HeiRluft vorheizen, den Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
dinn aufstreichen und fiir 15 Minuten backen.

Das Blech aus dem Backrohr nehmen, in 10 gleich groRe Rechtecke schneiden und wieder ins
Backrohr geben — fir weitere 40 Minuten bei 150 °C backen.

AnschlieBend das Knackebrot auf einem Kuchengitter (auf Rost) auskihlen lassen, damit es
knackig bleibt.

Fir 2 Blech diinne Cracker: Wasseranteil von 350 ml um 200 ml erhéhen (gesamt ca. 550 ml)

TIPP: Mit Landfrischkase, Krautern, Schnittlauch, Schinken oder Kase und Gemise ergibt es

ein perfektes Abendessen.

Néhrwerte/Stiick:

196 kcal 6,6 g EW 11,7 g Fett 16,5 g KH 1,1 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

Gesunde 52
Gemeinde




Tsatsiki G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

80 g Joghurt (lactosearm)

80 g Sauerrahm (lactosearm)
2 Knoblauchzehen

120 g Gurken fein geraspelt und ausgedruickt

Gewiirze, Kriuter, Aromen:

Knoblauch, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Sauerrahm und Joghurt gut verrithren. Knoblauch pressen, Salz und Pfeffer dazugeben. Die
Gurke schalen, entkernen, fein raspeln, salzen und 10 Minuten ziehen lassen.

AnschlieRend die Gurke ausdriicken und zu dem Sauerrahm-Joghurt-Gemisch geben.

In kleine Dip-Schiisseln einfllen.

Als Beilage zu Souvlaki-Spiefie und Pita-Brot

Als Alternative zu Joghurt und Sauerrahm kann auch das originale griechische Schafjoghurt

(10 %) genommen werden.

Néhrwerte/Portion:

45 kcal 1,3gEW 3,5 g Fett 2,0g KH 0 BE
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Apfel-Karotten-Aufstrich G, (L), H

Zutaten:

1 groRe Karotte

1 kleiner sduerlicher Apfel

1 EL Zitronensaft

125 g Magertopfen (lactosearm)
30 ml Sauerrahm (lactosearm)

30 ml Joghurt (lactosearm)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Petersilie, Schnittlauch

Zubereitung:

Karotte waschen, schalen und raspeln. Apfel waschen und ebenso raspeln. Die Apfelraspel mit

Zitronensaft betraufeln. Den Topfen mit Joghurt und Sauerrahm verriihren, Karotten- und

Apfelraspeln hinzufligen und wiirzen.

Néhrwerte/Portion:

65 kcal 5gEW 1,5 g Fett

8 g KH

<1/2 BE
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Schnittlauchtopfen G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Magertopfen — 1 Pkg. (lactosearm)
60 ml Obers— % Becher (lactosearm)

Ca. 125 ml Joghurt — % Becher (lactosearm)
3 EL Schnittlauch, evt. 1 Knoblauchzehe,

Salz

Gemiise fiir Sticks: Salatgurke, Karotten, Kohlrabi, Staudensellerie, Spargel, ...

Zubereitung:

Schlagobers steif schlagen, Joghurt, Topfen, Salz, fein geschnittenen Schnittlauch und evtl. fein
gehackten Knoblauch dazugeben.
Gemisesticks: Gemiise der Saison bei Bedarf schalen und in ca. 5 cm lange Streifen schneiden.

Passt auch gut als Dip zu Gemiisesticks!

Néhrwerte/Portion:

102 kcal 10,2 g EW 4,7 g Fett 4,3 g KH <% BE
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Topfenaufstrich nach Liptauer Art G, (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Magertopfen (lactosearm)

50 ml Sauerrahm oder QimiQ (lactosearm)
70 ml Joghurt oder Buttermilch(lactosearm)

40 g Essiggurkerl (fiir histaminarm: weglassen)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:
Salz, Knoblauch (fur fructosearm: ev. weglassen), gemahlener Kimmel, ev. 1-2

Kapernbeeren, etwas Paprikapulver, 1 EL Schnittlauch zum Garnieren.

Zubereitung:
Den Topfen mit Joghurt und QimiQ gut verriihren, fein gehackten Knoblauch, fein gehackte

Essiggurkerl und Kapern sowie Gewiirze beifligen. Mit Schnittlauch bestreut servieren.

Passt gut auch als Dip zu Gemiuisesticks!

Néhrwerte/Portion:

81 kcal 11,3 g EW 1,5 g Fett 4,9 g KH <1/2 BE
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Radieschen-Kren-Aufstrich G, (L), H, F

Zutaten fiir 8 Personen:

250 g Magertopfen (lactosearm)
125 g QimiQ

2 Bund Radieschen (ca. 300 g)

Kren (fein gerieben)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, 2 EL Zitronensaft, Petersilie

8-16 Chicorée-/Radicchio-Blatter

Zubereitung:

Radieschen waschen und raspeln. (2 Stick fur die Garnitur beiseite geben — evtl. auch etwas
von den Radieschenblattern), Kren schalen und fein reiben.

Topfen mit QimiQ glattriihren und die restlichen Zutaten untermengen.

SchlieRlich mit den Gewurzen abschmecken und mit Chicorée-/Radicchio-Blattern und Kresse

garnieren.
Néhrwerte/Portion:
49 kcal 5,2g EW 1,7 g Fett 2,9 g KH <1/4 BE
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Topfenaufstrich mit Thunfisch G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Magertopfen (lactosearm)

50 ml Sauerrahm (lactosearm)

50 ml Joghurt oder Buttermilch (lactosearm)

80 g Thunfisch natur

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:
Salz, Knoblauch, Zitronensaft. 1-2 Kapernbeeren

1 EL Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:
Den Topfen mit Joghurt und Rahm gut verriihren, fein gehackten Knoblauch, fein gehackte

Kapern und gut abgetropften Thunfisch sowie Gewilirze beifiigen, alles gut miteinander

verriihren, mit Schnittlauch bestreut servieren.

Néhrwerte/Portion:

145 kcal 14,5 g EW 7,7 g Fett 4,0 g KH 0 BE
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Topfenaufstrich - Variationen G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Magertopfen — 1 Pkg. (lactosearm)

60 ml Obers — oder Sauerrahm % Becher (lactosearm)
Ca. 60 ml Joghurt — % Becher (lactosearm)

Salz

Variante 1: 2- 3 EL Schnittlauch/Krauter fein gehackt, 1
Knoblauchzehe,

Variante 2: 50 g Barlauch fein gehackt oder puriert
Variante 3: 1 EL Kren frisch gerieben, (evtl. 50 g Rote Bete pdriert)

Variante 4: Kimmel ganz, Pfeffer schwarz gemahlen

Variante 5: 1 hartgekochtes Ei fein gehackt, Curry

Variante 6: 120 g Schinken fein faschiert oder mit Moulinette zerkleinert, Krauter, Knoblauch

Gemiise fiir Sticks: Salatgurke, Karotten, Kohlrabi, Staudensellerie, Spargel, ...

Zubereitung:
Joghurt und Topfen gut verriihren mit Salz und Geschmackszutaten gut vermischen (evtl.

plrieren) und zuletzt geschlagenes Obers oder Sauerrahm unterrihren.

Wenn der Aufstrich als Dipp verwendet wird, mehr Joghurt beigeben. Gemisesticks: Gemiise

der Saison bei Bedarf schalen und in ca. 5 cm lange Streifen schneiden.

Néhrwerte/Portion:

102 kcal 10,2 g EW 4,7 g Fett 4,3 g KH <% BE
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Gemiisesticks mit Joghurt-Topfen-Dip G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

Gemiisesticks:

250 g Karotten oder gelbe Riiben
1 Kohlrabi

1 Stlick Paprika rot oder gelb

% Salatgurke

Joghurt-Topfen-Dipp

125 ml Joghurt (lactosearm)

125 g Topfen (lactosearm)

25 ml Sauerrahm (lactosearm)

Krauter, Gewlrze

1-2 Knoblauchzehen, Salz

Néhrwerte/Portion:

97 kcal

8,8 g EW

1,2 g Fett

11,7 g KH

0 BE
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Fenchel-Orangen-Rohkost G, L, H

Zutaten fiir 4 Portionen:
400 g Fenchel
2 Orangen

2 EL Olivenol
Salz (oder grobes Meersalz)
Fenchelgriin

ev. 125g Vogerlsalat

Zubereitung:

Fenchel waschen, vierteln in dinne Scheiben schneiden. Orangen filetieren, zum
geschnittenen Fenchel dazugeben, Saft darliber pressen. Vor dem Servieren Olivendl dariber
geben und mit etwas Meersalz wiirzen.

Mit Fenchelgriin und Orangenfilets garnieren und auf Vogerlsalat anrichten.

Néhrwerte/Portion:

112 kcal 3,3gEW 5,5 g Fett 11 gKH 0,5 BE
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Kohlrabi-Apfel-Rohkost G, (L), H

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Kohlrabi

100 g Apfel

10 g Walnusse gehackt (fiir histaminarm: weglassen)
75 g Jogurt (lactosearm)

50 g Sauerrahm lactosearm)

8 Radicchio Blatter zum Garnieren

Zitronensaft, Salz, Pfeffer schwarz gemahlen

ca. 1 EL Apfelessig

Zubereitung:

Kohlrabi und Apfel grob reiben, mit gehackten Walnissen, Joghurt und Sauerrahm mischen,

etwas ziehen lassen.

Mit Zitronensaft und Apfelessig sowie Salz und Pfeffer abschmecken. In einem Glas

ausgelegt mit Radicchio-Blattern servieren.

Néhrwerte/Portion:

78 kcal 3,5gEW 3,3 g Fett

8 g KH

<0,5BE
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Griinkernaufstrich (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Zwiebel

% | Gemusesuppe (fiir histaminarm: ohne Hefeextrakt)
1 EL Rapsol

100 g geschroteter Griinkern

250 g Magertopfen (lactosearm)

40 g Sauerrahm (lactosearm)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

Zwiebel fein hacken und in Ol kurz anbraten. Griinkernschrot dazu geben, mit Gemiisefond

aufgielRen und ca. 15 Minuten verkochen lassen. Die abgekiihlte Masse mit dem Topfen und

dem Sauerrahm verrihren.

Néhrwerte/Portion:

182 kcal 12,2 g EW 5,2 g Fett

20,7 g KH

1,5BE
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Frihlingssalat mit gebratenem Spargel und Erdbeeren G, L, (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stk. Hauptelsalat (klein)

320 g Spargel

1 EL Olivendl zum Anbraten

1 EL Balsamico (Weinessig), 1 EL Zitronensaft

125g Erdbeeren (bei fruktosearm weglassen)

125 g Cocktailtomaten
1 Bund Radieschen zum Garnieren

1 Handvoll Wiesenkrauter (Sauerampfer, Barlauch, Gansebliimchen, Schliisselblume)

Dressing:

60 ml Balsamico (bei fruktosearm Weinessig)
120 ml Wasser

1 EL Olivendl

Zitronensaft, Salz, Zucker, Pfeffer, Petersiliengriin

Zubereitung:

Salat gut waschen, in mundgerechte Stiicke zerteilen. Spargel schélen, in 5 cm lange Stlick
schneiden und in einer Pfanne in Olivendl kurz anbraten.

Erdbeeren waschen, halbieren, 8 schone Erdbeeren fiir die Garnitur beiseitelegen. Die
Erdbeeren kurz mit dem Spargel mitbraten, eine Prise Rohzucker dazu geben und mit 1 EL
Balsamico-Essig abloschen. Noch lauwarm (ber den Salat geben und servieren.

Fiir das Dressing Essig, Ol und Wasser vermischen, wiirzen und noch {iber den Salat geben.

Mit Krautern und Erdbeeren dekorieren.

Néhrwerte/Portion:

108 kcal 3,4 g EW 6,7 g Fett 7 g KH % BE
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Friihlingssalat mit Joghurtdressing G, (L), (H), F

Zutaten fiir 8 Portionen:

1 kleiner Eisbergsalat (200 g)

120 g Kopfsalat

200 g Tomaten (flir histaminarm: weglassen)
160 g Paprikaschoten

200 g Gurken

120 g Radieschen (1-2 Bund)

1 Handvoll Wiesenkrauter (Sauerampfer, Barlauch, Gansebliimchen, Schlisselblume,
Léwenzahnblatter, ...)

Dressing:

60 ml Apfelessig 5%

20 ml Olivenél

250 | Joghurt 1% (lactosearm)

1-2 Zehen Knoblauch, Salz, Zucker oder Honig, Pfeffer, Petersiliengriin

Zubereitung:

Eisberg gut waschen, in 1 cm breite Streifen schneiden. Die gewaschenen Kopfsalatblatter
auf 8 Schiisseln verteilen, den Eisbergsalat, die in Spalten geschnittenen Tomaten und
Paprikaschoten sowie die blattrig geschnittenen Gurken und Radieschen dariiber geben.
Das Gemiise kann jederzeit in Menge und Art variiert werden z B. mit Karottenstreifen,
gekochten Fisolen, Linsen, Bohnen, Mais, ... — je nach Belieben und Geschmack.

Fiir das Dressing Essig, Ol und Joghurt gut vermischen, wiirzen und fein gehacktes

Petersiliengriin dariber geben.

Néhrwerte/Portion:

55 kcal 2,78 EW 2,8 g Fett 4,0gKH 0 BE
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Gemischter Salat mit gebratenen Pilzen G, L, (H), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kleiner oder halber Eisbergsalat (200 g)
8 Salatblatter (Hauptelsalat)

75 g Vogerlsalat

100 g Tomaten (fur histaminarm: weglassen)

40 g Paprikaschoten (fur fruktosearm: weglassen)

100 g Gurken

60 g Radieschen

% Pkg. Kresse

160 g Austernpilze (od. Champignons, ...)
10 g Olivenol

Marinade:

80 ml Balsamicoessig (fir histaminarm: durch
Zitronensaft od. anderen Essig ersetzen)
40-50 m| Wasser

10 ml Olivendl

50 g Zwiebel

Salz, Pfeffer, Petersiliengriin

Zubereitung:

Eisbergsalat gut waschen, in 1 cm breite Streifen schneiden. Die gewaschenen

Kopfsalatblatter auf 4 Schiisseln verteilen, den Eisbergsalat, die in Spalten geschnittenen

Tomaten und Paprikaschoten sowie de blattrig geschnitten Gurken und Radieschen dartber

geben.

Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die blattrig geschnittenen Pilze kurz

anbraten und warm Uber den marinierten Salat geben, mit Kresse und Vogerlsalat garnieren.

Marinade: Essig, Ol, Petersiliengriin, Zwiebel mischen, wiirzen, mit dem Mixstab piirieren

TIPP: 100 g feingeschnittenen Schinken mit den Pilzen anrdsten!

Néhrwerte/Portion:

76 kcal 2,6 gEW 5,4 g Fett

3,6 g KH

0 BE
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Chefsalat G, (L), (H), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

120 g Toastschinken

120 g Schlossdamer 35 % F.i.T.

1 kleiner Eisbergsalat (200 g)

60 g Kopfsalat

100 g Tomaten (fur histaminarm: weglassen)

40 g Paprikaschoten (fur fruktosearm: weglassen)
100 g Gurken

60 Radieschen

2 Eier, hart gekocht

Dressing:

30 ml Apfelessig 5%

20 ml Olivenél

125 | Joghurt 1% (lactosearm)

ev. etwas Senf, Salz, Pfeffer, Petersiliengriin

Zubereitung:

Toastschinken und Schlossdamer in Streifen scheiden. Eisbergsalat gut waschen, ebenfalls in
1 cm breite Streifen schneiden. Die gewaschenen Kopfsalatblatter auf 4 Schiisseln verteilen,
den Eisbergsalat, die in Spalten geschnittenen Tomaten und Paprikaschoten sowie die
blattrig geschnittenen Gurken und Radieschen dariiber geben.

Fiir das Dressing Essig, Ol und Joghurt gut vermischen, wiirzen und fein gehacktes
Petersiliengriin dariber geben.

Den Salat mit dem Dressing libergieRen und die geschnittenen Schinken- und Kasestreifen

darliber streuen und mit geviertelten Eiern garnieren.

Néhrwerte/Portion:

226 kcal 19,7 g EW 14,4 g Fett 3,3gKH 0 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

e 67
Gemeinde



Teigtaschen mit warmer SchnittlauchsoRe (L), F

Zutaten fiir 4 Portionen (12 Teigtaschen):
Nudelteig:

300 g Weizenmehl griffig

1 Ei, ca. 80 ml Wasser, Salz, 1 Ei zum Bestreichen
Fiillung:

200 g Zwiebel

1 TL Rapsol

200 g Blattspinat TK

40 g getrocknete Tomaten (ohne Ol)

50 g Feta

Salz, Pfeffer, Oregano, Petersilie, 1 Knoblauchzehe
Schnittlauchsofe:

20 g Vollkornmehl (Dinkel/Weizen)

15 g Butter

125 ml Milch (lactosearm) und 150 ml Gemisebriihe

1 Bund frischer Schnittlauch, Salz, Muskatnuss gemahlen

Zubereitung:

Nudelteig: Zutaten auf einem Brett zu einem glatten Teig kneten. Kurz (ibertrocknen lassen
und zu diinnen Blattern ausrollen. In ca. 8 x 4 cm grolle Rechtecke schneiden, Fille (1 TL)
darauf geben, Rander evtl. mit Ei bestreichen, zusammenklappen und mit Gabelriicken fest
andricken. In leicht kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Fiillung: die gehackte Zwiebel und Knoblauch in Ol anbraten, den Blattspinat zugeben, offen
diinsten lassen damit die Flissigkeit verdampfen kann. Den Spinat Gberkiihlen lassen, wiirzen,
mit dem Kase und den gehackten Tomaten vermengen.

Schnittlauchsofie: Butter erhitzen, Mehl dazugeben, unter standigem Riihren mit kalter Milch
und Suppe aufgielRen, wiirzen. Vor dem Anrichten den geschnittenen Schnittlauch dazugeben.

Néhrwerte/Portion:

216 kcal 9,1 g EW 6,8 g Fett 29,1 g KH 2 BE
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Champignon-Lauch-Tascherl mit Joghurtdip (G), (L), H, F

Zutaten fiir4 Portionen a 3-4 Stiick: Zutaten fiir den Dip:

60 g Mehl weil} (glutenfrei) 120 g Joghurt 1% (lactosearm)
50 g Vollkornmehl (glutenfrei) 1 EL Topfen (lactosearm)

75 g Butter je 40 g Zwiebel und Essiggurkerl
120 g Topfen mager (lactosearm) Knoblauch fein gehackt

200 g Champignons

200 g Lauch

1 TL Rapsol

% Ei zum Bestreichen

Gewlirze:

Salz, Pfeffer, Muskat, Zitrone, pflanzliche

Suppenwiirze, Petersilie, Rucola zum Garnieren

Zubereitung:

Butter, Mehl, Topfen, Salz und 1 Prise Muskat zu einem Teig kneten. Den Teig eine % Stunde
rasten lassen.

Champignons und Lauch waschen, kleinwirfelig schneiden und in Rapsol andiinsten. Das
Gemise wirzen und Uberkihlen lassen.

Den Teig ausrollen und Rechtecke ausschneiden. In die Mitte der Rechtecke einen Teeloffel
Fille geben, die Rander mit Ei bestreichen und zusammenklappen mit einer Gabel die
Rander festdriicken (3-er Klapp-Mich von Tupperware).

Die Tascherln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, mit Ei bestreichen und bei ca.
180 °C ca. 10-15 Minuten goldgelb backen.

Fiir den Dip Zwiebel und Essigurkerl klein schneiden, Petersilie hacken, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit Joghurt (und Topfen) vermengen.

TIPP: Falls Fulle Gbrigbleibt, diese mit den Tascherln anrichten.

Nahrwerte/Portion:

310 kcal 12,5g EW 19 g Fett 21,6 gKH ca. 1,8 BE
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Brokkoli-Apfel-Rohkost G, L, H

Zutaten fiir 4 Portionen:

300 g Brokkoli roh

1 groRer Apfel

1 Paprikaschote rot

30 g Sonnenblumenkerne (oder Pinienkerne)
1 EL Olivendl

1-2 EL Obstessig

1 gestrichener TL Salz oder Krautersalz, 1 Messerspitze. Pfeffer gemahlen

1 EL Senf
1 EL Honig

Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Brokkoli in kleine Réschen zerteilen, grob hacken, mit kleinewirfelig geschnittenem Paprika

und Apfel sowie restlichen Zutaten und Gewlirzen vermengen.

Abschmecken und auf Tellern oder Schalen anrichten.

Néhrwerte/Portion:

130 kcal 5,0 g EW 6,8 g Fett

11,6 g KH

1BE
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Fischlaibchen mit Joghurtdip (G), (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Fischfilet (Dorsch, Lachs, ...) ohne Graten
1/16 | Milch

1 kleine Zwiebel 125 g

1 EL Rapsol

1Ei

75 g VK-Knodelbrot (glutenfrei)
Salz, Pfeffer, Petersiliengriin
je 1 EL Sesam und1 EL Semmelbrosel (ev. aus Vollkorn) (glutenfrei)

1 EL Rapsol

Joghurtdip

100 g Joghurt 1% (lactosearm)

100 g Magertopfen (lactosearm)

60 g Essiggurkerl (bei histaminarm: Krauter verwenden), Knoblauch, ev. Paprikapulver, Salz

4 Salatblatter (Radicchio) fiir den Dip oder kleine Schiissel

Zubereitung:

Klein gehackte Zwiebel in 1 EL Ol kurz glasig diinsten. Fischfilet grob faschieren oder
kleinwirfelig schneiden und hacken. Mit dem in Ei und Milch, eingeweichtem Knddelbrot, den
Zwiebeln, Petersilie und den Ubrigen Zutaten vermischen. Die Masse kurz ziehen lassen. Pro
Portion 2 Laibchen formen, in Sesam-Brdsel-Gemisch wenden und beidseitig in heilem Rapsol
goldbraun braten. AnschlieBend im Backrohr bei 70 °C kurz warmhalten.

Fir den Dip Joghurt und Topfen glattriihren, mit den fein gehackten Essiggurkerl und Krautern
vermischen und abschmecken.

Mit gekochten Salzkartoffeln oder Couscous und Salat servieren.

Nihrwerte/Portion/Laibchen:

290 kcal 33,3gEW 9,7 g Fett 16,4 g KH 1 BE
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Zanderfilet an Tomatenrisotto G, L, F

Zutaten:
4 Stk. Zanderfilet (a 120-150 g)
2 EL Rapsol

160 g passierte Tomaten

200 g Naturreis
400 ml Wasser
1 Zwiebel

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Basilikum, Knoblauch,

Zubereitung:

Die Zanderfilets mit Zitrone betraufeln, leicht salzen, pfeffern und in etwas Rapsol braten. Den

Naturreis ohne Salz weichkochen. Zum Schluss etwas salzen.

Zwiebel putzen, fein schneiden und in 1 TL Ol glasig diinsten. Die passierten Tomaten

dazugeben, kurz diinsten, zum Reis geben und mit Basilikum, Knoblauch, Salz und Pfeffer

wirzen.
Néhrwerte/Portion:
350 kcal 32g EW 7 g Fett 38 g KH 3 BE
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Zanderfilet mit Krauterkruste, Gemiise und Cremepolenta (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Zanderfilets 4 150 g

Salz, Pfeffer, Saft und Schale einer Zitrone

1 EL Rapsél zum Anbraten

1 kleine Zwiebel

60 g Semmelbrosel (glutenfrei)

4 EL gehackte Krauter, Salz, Knoblauch, Gewiirze

40 g Kaffeeobers oder Sauerrahm (lactosearm)

600 g Gemiise (Karotten, Brokkoli, Hokkaido-Kiirbis, ...),
Cremepolenta:

100 g Polenta

150 ml Milch (lactosearm)

350 ml Gemiusebriihe, Salz, Muskat
10 ml Obers (lactosearm) Tipp: in Eiswiirfelbehalter tiefgekihlt

Zubereitung:

Zwiebel sehr fein schneiden, mit Semmelbréseln, gehackten Krdutern, Zitronenzeste und
Rahm mischen. Zanderfilets mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen, 1 EL der Brosel-Masse
jeweils auf den Fischfilets verteilen, festdriicken und auf der Krustenseite im heillen Rapsol
kurz anbraten. Fischfilet mit der Hautseite auf ein mit Backtrennpapier belegtes Blech legen
und 10 Minuten vor dem Anrichten im vorgeheizten Backrohr (Grillfunktion) bei 200 °C
nochmals flr ca. 5-10 Minuten iberbacken.

In der Zwischenzeit das Gemise schneiden, in Salzwasser mit etwas Natron weichdiinsten,
abseihen oder Gemiise in einer beschichteten Pfanne/Backrohr mit etwas Ol, Salz und
Gewdirzen flr 20 Minuten braten.

Cremepolenta: Milch und Suppe mit Salz aufkochen, Polenta einriihren, unter standigem
Rihren ca. 10 Minuten kécheln lassen und abschmecken. Die Polenta erreicht die Konsistenz
von Kartoffelpliree — Mit einem Schuss Obers verfeinern und servieren.

Néhrwerte/Portion:

380 kcal 39,7 g EW 7,8 g Fett 36,8 g KH 3 BE
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Zanderfilet in Folie gegart mit gefiillten Ofenkartoffeln G, (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Stlck Zanderfiletsa 150 g

1 TL Olivendl

60 g Zwiebelringe

9-12 Stiick Cocktailtomaten (100 g) (bei histaminarm:

anderes Gemiise verwenden)

1-2 Zehen Knoblauch

4 kleine Rosmarinzweige

4 Scheiben Biozitrone, Salz, Pfeffer

4 Stlick groRe Kartoffeln, mehliga ca. 180 g
Dip:

160 mlJoghurt 1 % (lactosearm)

130 g Topfen mager (lactosearm)

Knoblauch, Salz, Krauter

Zubereitung:

Die Zanderfilets wiirzen, auf ein Stlick Alufolie legen (ca. 30 x 30 cm), Zwiebelringe,
Knoblauchscheiben, Cocktailtomaten, Rosmarinzweige und Zitronenscheiben dariber
verteilen, mit einigen Tropfen Olivendl betraufeln. Folie gut verschlieRen (oben falten) und im
vorgeheiztem Backrohr bei 170-180 °C ca. 15 min garen.

Kartoffeln waschen, mit der Schale ca. 30-40 Minute dampfen (ausdampfen lassen)

Fiir den Dip das Joghurt mit dem Topfen gut mischen, mit Krdutern abschmecken

Vor dem Anrichten die Kartoffeln langsseitig einschneiden und mit dem Dip fiillen.

Fisch aus dem Backrohr nehmen, mitsamt der Folie auf den Teller geben, diese leicht 6ffnen

und mit den Kartoffeln servieren.

Néhrwerte/Portion:

277 kcal 33,3gEW 2,5 g Fett 26,5 gKH 2,3 BE
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Asiatische Fischpfanne G, L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Fischfilet (Petersfisch, Dorsch, ...)
1 EL Rapsol

200 g Paprika (grin, rot)

100 g Brokkoli

% Zwiebel

1 Stange Lauch

50 g Bambussprossen

1 EL Erdnisse (bei histaminarm weglassen)
180 ml Gemisesuppe

1 TL Maizena

1 TL Erdnussol

240 g Naturreis/Basmatireis

Gewiirze/Kréuter/Aromen:
Zitronensaft, Salz, Curry, Sojasauce (glutenfrei) (siB) — bei histaminarm weglassen, Pfeffer, ev.

Chilisauce

Zubereitung:

Den Reis mit doppelt so viel Wasser weich diinsten und erst zum Schluss salzen.

Die Fischfilets mit Zitrone betriufeln, leicht salzen und in Ol anbraten. Fiir die Gemiisebeilage
den Paprika und die Zwiebel grob schneiden, den Lauch ringelig schneiden, den Brokkoli in
Réschen zerteilen. Das Gemiise in etwas Ol im Wok oder in einer groRen beschichteten Pfanne
anrosten, Bambussprossen und Erdniisse dazugeben und kurz mitrésten, mit Gemisesuppe
aufgieBen, mit Maizena binden und gut wiirzen.

Kurz vor dem Anrichten die Fischfilets unter das Gemuse mischen und mit Reis anrichten.

Néhrwerte/Portion:

434 keal 36 gEW 9 g Fett 51 g KH 4 BE
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Lachsnudeln mit Spargel und Gemiise (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Spargel (griin und/oder weil)

150 g Karotten
150 g Brokkoli (TK)

2Stk (40 g). Eckerl Schmelzkase (20 % F.i.T.)

ca. 250ml Milch (lactosearm)
240 g frischer Lachs

2 EL Rapsol

240 g Vollkornnudeln (glutenfrei)

1 TL Maizena zum Binden

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

1 Bund Dille, 1 Zitrone — Saft + Schale, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen und kurz kalt abschrecken.

Lachs in diinne Schnitten schneiden und mit etwas Zitronensaft betraufeln. Den Fisch in einer

Pfanne leicht anbraten, beiseitestellen, dann den Spargel putzen, schalen und in 4-5 cm lange

Stiicke schneiden. Die Karotten schélen, in 5 cm lange Streifen schneiden und den Brokkoli in

kleinere Rschen zerteilen. Den Spargel und die Karotten in Ol anbraten, mit Milch aufgieRen,

wirzen und den Spargel zugedeckt bissfest diinsten — den Brokkoli erst kurz vor dem

Anrichten dazugeben, wenn er vorgegart (TK) ist.

Den Schmelzkdse dazugeben, leicht riihren bis er sich aufgelost hat und ggf. mit etwas in

kaltem Wasser aufgeldster Maisstarke binden.

Die Teigwaren und die gehackte Dille untermischen, auf einem Teller anrichten und mit den

Lachsstreifen sowie Zitronenscheiben garnieren.

Néhrwerte/Portion:

426 kcal 27,3 g EW

11,5 g Fett

52 g KH

4 BE
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Paella G, L, (H), (F)

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g Hihnerbrust gewirfelt

250 g Paprikaschoten gelb, rot, griin (bei
fructosearm: nur gelb und griin)

2 Knoblauchzehen

150 g Fischfilet z.B. Lachs

200 g gemischte Meeresfriichte
240 g Rundkornreis

% | Gemusebrihe

Safran, Curcuma, Chili geschrotet, Salz, Pfeffer, Petersiliengriin
1 Zitrone

125 g Zuckermais

100 g Zuckererbsen

1,5 EL Olivenol

150g Zwiebeln

1/16 | WeiRwein (bei histaminarm: weglassen)

Zubereitung:

Gemise waschen und in Wiirfel schneiden. In der Paellapfanne (Wok) das Olivendl erhitzen.
Das gewiirzte Hihnerfleisch und den Fisch extra anbraten und beiseite geben, dann die fein
geschnittenen Zwiebeln, Knoblauch und den Paprika glasig anschwitzen. Danach den Reis
darliber kippen, kurz mit anbraten und nach und nach mit Briihe und WeiBwein aufgieBen,
mit Safran wirzen, immer wieder umrihren. Nach ca. 20 Minuten ist der Reis durch und man
kann alle anderen Zutaten dazu geben (Meeresfriichte/Muscheln vorher in gewirztem Sud
kochen).

Mit Zitronenspalten und Petersiliengriin garniert servieren.

Néhrwerte/Stiick:

498 kcal 34 g EW 10,7 g Fett 62,2 gKH 5BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Nudeln mit buntem Thunfisch Ragout (G), L, F

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Zwiebel

10 g (1 EL) Rapsol

200 g TomatensolRe (Tomatenstlicke aus Dose)
100 g Zucchini

15 g Tomatenmark

75 g Karotten

100 g gelber Paprika
1 Zehe Knoblauch
80 g Thunfisch (1 kleine Dose) oder 25g Sardellenfilets, Oliven und Kapern

240 g Vollkorn-Teigwaren (glutenfrei) oder Nudelteig aus 220 g Mehl/VK- Griel8, 1 Ei, 50 ml
Wasser

20 g geriebener Hartkdse/Parmesan

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer ev. Chiliflocken, Basilikumblatter, Majoran, Bohnenkraut, Oregano

Zubereitung:

Nudelteig: Mehl/VK-Gries, Eier und Wasser gut verkneten (wenn frisch verwendet mit % TL

Salz salzen, zum Trocknen der Nudeln kein Salz beigeben!); diinn ausrollen und % cm dicke

Streifen schneiden. In Salzwasser 2-3 Minuten wallend kochen lassen. (Fertig-Teigwaren

reichlich Salzwasser nach Packungsanleitung bissfest garen)

in

Zwiebel fein schneiden, in Rapsol anschwitzen; Zucchini, Karotten und Paprika in Streifen

schneiden, Knoblauch fein hacken und alles kurz in einer Pfanne (Wok) durchrosten.

Tomatenmark und TomatensoBe dazugeben, wiirzen und nochmals kurz aufkochen lassen.

Nach Belieben mit Thunfisch (oder Sardellen, Oliven und Kapern) verfeinern. Erst kurz vor dem

Anrichten die wirfelig/in Streifen geschnittene Zucchini zugeben.

Nudeln mit Ragout anrichten und mit Basilikumbladttern und geriebenem Hartk&se garnieren.

Néhrwerte/Portion:

339 kcal 15,4 g EW 10,5 g Fett 44,8 g KH 3,5BE
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Fisch auf Curry-Ananas-Gemiise mit Basmatireis (G), L, (H)

Zutaten fiir 4 Personen:
- . ar N
400 g Fischfilet (Petersfisch, Dorsch, ...) =

1 EL Mehl (glutenfrei)

1,5 EL Currypulver

1 EL Erdnussol/Rapsol zum Anbraten
1kl. Dose Ananasstiicke 400 ml mit Saft
300 g Paprikaschoten rot (4 Stk)

250 g Zwiebeln (2 Stiick)

100 ml Kokosmilch

2 Knoblauchzehen

100 ml Gemiusebrihe

1 TL Maizena

200 g Basmatireis

Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Sojasauce (sif), ev. Chili oder ChilisolRe, 2 EL WeilRwein (bei

histaminarm: weglassen)

Zubereitung:

Einen grofBen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, salzen und den Basmatireis 12 Minuten
darin kochen lassen, dann abseihen und kurz ausdampfen lassen.

Die Fischfilets wiirfeln, mit Zitrone betradufeln, leicht salzen, in Mehl wenden und in Ol
anbraten, im Backrohr bei 70 °C warmhalten.

Fiir das Gemiisecurry den Paprika und die Zwiebel grob schneiden, und in etwas Ol anrésten,
die Ananaswiirfel beigeben. Wokpfanne von der Hitze nehmen und Currypulver dazugeben.
Mit WeiBwein und Ananassaft aus der Dose abléschen und mit Suppe und Kokosmilch
aufgieBen, ev. noch mit Maizena binden und abschmecken. Das Gem{isecurry auf einen Teller
geben, den Fisch darauflegen und mit Reis anrichten.

Néhrwerte/Portion:

452 kcal 26,9 g EW 5,2 g Fett 71,8 g KH 5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Thunfischlasagne (L), (F)

Zutaten fiir 4 Personen:

240 g Thunfisch natur (aus der Dose ohne Ol) \’At_'k%
2 Stiick Paprika rot und gelb (300 g) (fur e | . N
fruktosearm: nur gelb)

1 kleine Zwiebel (125 g)
400 ml passierte Tomaten

1 TL Kapern

1 TL Rapsol (5 g)

160 g Lasagne Blatter

50 g Kase zum Bestreuen 35 % F.i.T.

25 g Vollkornmehl

15 g Butter

150 ml Milch (lactosearm)

150 ml Wasser

ev. 10 g Parmesan

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Thymian, Basilikum, Petersilie, Suppenwiirze, Knoblauch

Zubereitung:

Die klein geschnittene Zwiebel in etwas Ol anschwitzen, und die wiirfelig geschnittenen
Paprika kurz mitrosten, passierte Tomaten zugeben, kurz kécheln lassen, den Thunfisch in
kleine Stiicke teilen, vorsichtig unterheben und die Masse gut wiirzen.

Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. Mehl einriihren und mit Milch/Wasser aufgielRen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Lasagneblatter abwechselnd mit Sugo und Bechamelsauce in eine Auflaufform schichten. Die
letzte Schicht sollte Bechamel sein, diese mit Parmesan und Kase bestreuen. Bei 180°C 45
Minuten backen. Eventuell in den letzten 10 Minuten die Temperatur auf 250°C erhohen,
Deckel von der Auflaufform nehmen und die oberste Schicht etwas braunen.

Néhrwerte/Portion:

426 kcal 25,3 g EW 18,5 g Fett 38,8 gKH 3 BE
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Fischfilet mit Dillsauce, Creme-Polenta und Zucchinigemiise G, (L), H, F

Zutaten: Polenta:

4 Fischfilets 4 150 g 100 g Polenta (= MaisgrieR)
(Kabeljau, Zander, Scholle, Petersfisch, ...) 400 g Wasser

Salz, Pfeffer, Zitronensaft Suppenwiirze

1,5 TL Rapsol 100 ml fettarme Milch (lactosearm)
400 ml fettarme Milch (lactosearm) Salz, Pfeffer, Muskatnuss

200 ml Wasser

Suppenwlirze

ca. 2 TL Speisestarke

3 EL gehackter Dill

500 g Zucchini

Zubereitung:

Die Fischfilets trocken tupfen und wirzen. In einer beschichteten Pfanne die Filets beidseitig
anbraten und aus der Pfanne nehmen. Den Bratensatz mit kalter Milch aufgieBen. Kalte
Gemuisesuppe mit Speisestarke vermengen, zur Sauce geben, aufkochen lassen und
abschmecken. Die Fischfilets in die Sauce einlegen und durchziehen lassen.

Erst kurz vor dem Anrichten den gehackten Dill zugeben.

Fir die Polenta Milch und Suppe mit Salz aufkochen, Polenta einriihren und unter haufigem
Rihren ca. 10 Minuten kocheln lassen, abschmecken (die Polenta erreicht die Konsistenz von
Kartoffelpiree).

Die Zucchini waschen, der Lange nach halbieren und in Scheiben schneiden und die Stiicke
mithilfe eines Dampfeinsatzes bissfest dampfen.

Die Fischfilets mit Sauce, Polenta und Zucchini anrichten und mit Dille garnieren.

Néhrwerte/Portion:

377 kcal 35 g EW 8 g Fett 43 g KH 3,5 BE
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Fischfilet mit Apfelscheibe auf Couscous-Gemiise G, (L), (H)

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Fischfilets a 120 g (Zander, Forelle, Scholle, Kabeljau, ...)
4 Stlck Apfelscheiben grol} (oder 8 kleinere)

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Currypulver, Zitronensaft

240 g Couscous

20 g Rapsol

400 ml Gemusebriihe

100 g Karotten

50 g Zwiebel

40 g Rosinen

je 100 g Paprika gelb/rot, Zucchini und Zuckermais
50 g Feta (lactosearm)

ev. 1 EL SojasoRe (bei histaminarm: weglassen), Thymian, Salz, Pfeffer, Petersiliengriin
Zubereitung:

Fischfilet gut trockentupfen, wiirzen, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen, kurz scharf in
wenig Ol anbraten und dann auf ein mit Backtrennpapier belegtes Backblech legen.

Apfel schilen, mit rundem Ausstecher Kerngehiuse entfernen, in 1 cm dicke Scheiben
schneiden, diese mit Zitronensaft betrdufeln und auf die Fischfilets legen, mit etwas
Currypulver bestreuen und im Backrohr bei ca. 200 °C fir ca. 10-15 Minuten lberbacken, auf
Couscous-Gemiuse anrichten.

Couscous-Gemiise:

Zwiebel wiirfelig schneiden, in 1 EL Ol leicht anschwitzen, Karotten und Paprika julienne
(Streifen) schneiden, anschwitzen und mit Gemusebriihe und SojasoRe aufgielRen, Pfanne
vom Herd nehmen (Wasser darf nicht kochen), Couscous einrithren (mit Fleischgabel),
Rosinen und Zucchinistreifen dazugeben und ca. 10 min. zugedeckt dampfen lassen. Vor
dem Servieren abschmecken, den wiirfelig geschnittenen Feta untermischen und mit
Petersilie garniert servieren.

Néhrwerte/Portion:

430 kcal 31,3gEW 16,2 g Fett 38,9 g KH 3 BE
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Fischrolichen auf Lauch-Pilz-SoRe mit gebratenem Gemiiseallerlei G, (L), (H), F

Zutaten:
4 Fischfilets 4 150 g (Kabeljau, Zander, Scholle, Petersfisch, ...)
Salz, Pfeffer, Zitronensaft

2 EL Raps6l zum Anbraten

100 g Blattspinat/Mangold blanchiert (bei
histaminarm: Mangold statt Spinat)
Lauch-Pilz-SoRe

200ml Milch (lactosearm)

200 g Lauch

200 g Pilze (Champignons, Eierschwammerl, ...)

10 g Butter

1 EL Starke

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Krauter

Bratgemiise

400 g heurige kleine Kartoffeln

400 g Gemiise (Zucchini, Karotten, Spargel, Kirbis, Paprika, ...)

1 EL Olivenol, Salz, Rosmarin

Zubereitung:

Die Fischfilets der Lange nach halbieren, trocken tupfen und wirzen. Mit blanchiertem
Mangoldblatt (bzw. Blattspinat) belegen und einrollen, in eine feuerfeste, ausgefettete Form
geben und im Backrohr bei 160-170 °C ca. 20 min braten. In der Butter, den ringlig
geschnittenen Lauch und die blattrig geschnittenen Pilze kurz anrésten, wiirzen und mit kalter
Milch aufgieRen. Wenig kaltes Wasser mit Speisestirke vermengen, zur Sauce geben,
aufkochen lassen und abschmecken.

Das Gemuise/kleine heurige Kartoffeln waschen, evtl. schdlen und in lange, 1-2 cm dicke
Streifen schneiden, mit Ol betrdufeln und im Backrohr bei 180-200 °C fiir % Stunde auf einem

mit Backpapier belegtem Blech braten.

Néhrwerte/Portion:

373 kcal 33,2gEW 15 g Fett 25,4 g KH 2 BE
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Uberbackener Fisch mit Pilzkruste, Sesamreis und Karottengemiise G, L, H, F

Zutaten: Pilzkruste:

4 Fischfilets a 150 g 1 Zwiebel

(z.B. Kabeljau, Petersfisch, Scholle, Seehecht, ...) 2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer, Zitrone 1 TL Rapsol

2 TL Rapsol 500 g Champignons

Beilage: 70 g fettarmer, geriebener Kase
200 g Naturreis 1Ei

4 TL Sesam ca. 2 EL Brosel

500 g Karotten Salz, Pfeffer, Petersilie

Zubereitung:

Reis laut Packungsanleitung zubereiten.

Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, in Rapsél anrésten
und die klein geschnittenen Pilze mitrésten. Das

austretende Wasser sollte verdampfen!

Zu den Uberkiihlten Pilzen geriebenen Kase, Eier und Brosel geben und wiirzen.

Den mit Salz, Pfeffer und Zitrone gewiirzten Fisch in einer beschichteten Pfanne anbraten.
AnschlieBend den Fisch in eine gedlte Auflaufform legen und die Pilz-Masse darauf verteilen.
Bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20 Minuten im Backrohr Giberbacken.

Die Karotten waschen, schalen, klein schneiden und mithilfe eines Dampfeinsatzes bissfest
dampfen.

Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrdsten bis er duftet und unter den
Reis mischen.

Den Fisch mit dem Sesamreis und dem Karottengemise anrichten und mit Petersilie

garnieren.
Néhrwerte/Portion:
450 kcal 43 g EW 12 g Fett 43 g KH 3,5 BE
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Uberbackener Fisch mit Kiirbiskernkruste, Sesamreis und Gemiise (G), L, H, F

Zutaten:

4 Fischfilets 4 150 g
Salz, Pfeffer, 1 Zitrone
1 TL Rapsol

Beilage:

200 g Naturreis

20 g Sesam

500 g Gemiise der Saison
Salz, Pfeffer, Petersilie
Kiirbiskernkruste:

30 g Kiirbiskerne

10 g VK-Mehl (glutenfrei)
1/2 Ei

10 g Brosel (glutenfrei)

Salz, Pfeffer, Petersilie

Zubereitung:

Reis laut Packungsanleitung zubereiten.

Fisch sdubern, sduern, salzen und auf einer Seite in Mehl tauchen. Zuerst mit der Mehlseite in
Ei und dann in Klrbiskern-Brosel-Gemisch tauchen.

Den Fisch in einer beschichteten Pfanne kurz auf der Krustenseite anbraten. Anschlie3end auf
ein mit Backtrennpapier belegtes Blech legen und bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 10 Minuten
im Backrohr fertig garen.

Das Gemise waschen, schalen, klein schneiden und in einer Pfanne anbraten.

Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze anrdsten bis er duftet und unter den
Reis mischen.

Den Fisch mit dem Sesamreis und dem Gemise anrichten und mit Petersilie garnieren.

Néhrwerte/Portion:

443 kcal 38,8 g EW 10,9 g Fett 46,4 g KH 3,5 BE
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Heringssalat G, (L), (F)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Glas Bismarckheringe (ca. 300 g) + Zwiebeleinlage
200 g Apfel (bei fruktosearm weglassen)

3 mittelgrolRe Kartoffeln (ca. 200 g)

ca. 150 g Mischgemiise (gewdrfelt z.B. Karotten,
Erbsen, Kohlrabiwiirfel)

60 g Essiggurkerl fein gewdrfelt

200 g Naturjoghurt (lactosearm)

50 g Sauerrahm (lactosearm)

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, in Salzwasser kochen und wiirfeln. Das Mischgem{se bissfest diinsten und
zu den Erdapfeln geben. Die Bismarckheringe in Stlicke schneiden. Die Zwiebeln aus dem Glas
klein schneiden und zu den anderen Zutaten geben. Joghurt mit den Zutaten vermengen, ev.
nachwiirzen und die gewiirfelten Essiggurkerl dazugeben. Zum Schluss noch die Apfel (je nach

Belieben ungeschalt oder geschalt) in Wiirfel schneiden und unterheben.

TIPP: Der Salat schmeckt eher sauerlich, falls man es stiBer haben will, eine siiRe Apfelsorte

(z.B. Gala) wahlen.

Ndhrwerte pro Portion:

250 kcal 16,6 g EW 11,6 g Fett 20,8 g KH 1BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Thunfischsalat (G), L, (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Stiick Hauptelsalat

1 gelber Paprika

% Gurke

175 g Rote Bohnen (Dose) oder Dosenmais
4 Stiick Radieschen

175 g Thunfisch (im eigenen Saft)

% Zwiebel

50 g Rucola oder Vogerlsalat/Kresse

Marinade:

4 EL Apfelessig (bei fruktosearm: andere Essigsorte verwenden)
1 EL Olivendl

1 Zehe Knoblauch

1 EL Senf

Salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer, Wasser nach Bedarf

Brot oder Weckerl (glutenfrei)

Zubereitung:

Salat waschen, Gurke, Zwiebel und Paprika schneiden in eine Schiissel geben und die

abgetropften Bohnen (Mais) untermengen.

Fir die Marinade alle Zutaten verrtihren und den Salat damit marinieren.

Die Thunfischstlicke (gut abgetropft) Gber Salat geben und mit Vollkornbrot oder selbst

gemachten Dinkelvollkorn-Weckerl/Fladenbrot servieren.

Néhrwerte/Portion:

178 kcal 13,8 g EW 9,6 g Fett 8,7 g KH
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Knackiger Nudelsalat mit Lachsstreifen (G), (L), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

160 g Teigwaren roh (Hartweizenteigwaren/Vollkorn)
(glutenfrei)

70 g Paprika rot (bei fruktosearm: gelb oder griin)

70 g Essiggurkerl + 100 ml Gurkerlessig

50 g griine Erbsen

50 g Zuckermais

160 ml Joghurt (lactosearm)

80 ml Sauerrahm (lactosearm)

100 g Raucherlachs

Schnittlauch oder Kresse

Salz, Pfeffer, 1 Zitrone, evtl. etwas Curry oder Curcuma
wenig Senf und Kapernbeeren

Salatblatter zum Anrichten

Zubereitung:

Teigwaren in viel Salzwasser It. Packungsanleitung bissfest kochen. Essiggurkerl und Paprika
in kleine Wiirfel schneiden. Alle Zutaten miteinander mischen (auch 2/3 des geschnittenen
Schnittlauchs und 2/3 des fein geschnittenen Lachses), mit Essig, Rahm und Joghurt
marinieren und mit Gewtrzen (Kapernbeeren fein hacken) und Gurkerlessig abschmecken.
Salatblatt auf einem Teller oder in einem Glas vorbereiten, den Nudelsalat dariiber geben
und mit den in Streifen geschnittenen Lachs, Schnittlauch oder Kresse und einer
Zitronenscheibe garnieren.

TIPP: den Nudelsalat einige Stunden vorher vorbereiten und kihl stellen!

Alternative: Schinken oder Kasestreifen anstatt Lachs verwenden!

Néhrwerte/Portion:

246 Kcal 14,1 g EW 5,2 g Fett 34,9 g KH 2,5 BE
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Vollkorn-Serviettenrolle mit Kdsesauce und Brokkoli (G), (L), (H), F

Zutaten:

320 g Knodelbrot (Vollkorn) (glutenfrei)
200 ml Vollmilch (lactosearm)

100 ml Wasser

1Ei

1 EL Rapsol

16 g Mehl (glutenfrei)

1 groRe Zwiebel

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Krauter, Suppenwiirze (glutenfrei), Pfeffer

Zubereitung:

Sauce:

150 ml Vollmilch (lactosearm)

150 ml Gemusebrihe (glutenfrei)

1 EL Margarine

15 g Mehl (glutenfrei)

15 g Parmesan (bei histaminarm: jungen
Kase verwenden)

480 g Brokkoli

Knédelbrot, Milch, Wasser, Ei, Mehl und die in Ol angeschwitzte, fein gehackte Zwiebel

vermischen. Die Masse ziehen lassen. AnschlieBend in ein leicht bemehltes Tuch einrollen und

in heiBem Wasser kochen.

Fiir die Sauce die Margarine zergehen lassen, das Mehl darin anschwitzen und mit dem

Gemisch aus Milch und Gemisesuppe unter standigem Rulhren aufgielen. Den fein

geriebenen Parmesan und die Gewiirze dazugeben.

Brokkoli in leicht gesalzenem Wasser diinsten, auf der Serviettenrolle anrichten und die

Kasesauce dazugeben.

Néhrwerte/Portion:

370 kcal (19 g EW 11 g Fett

48 g KH 3 BE
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Gnocchi in Gorgonzola Sauce (G), L, F

Zutaten: Sauce:
750 g Kartoffeln (mehlig) 1 kleine Zwiebel

250 g griffiges Mehl (glutenfrei) 125 g Gorgonzola

1Ei 1 kleine Zucchini

1 TL Salz 200 g Kirschtomaten
1 EL Rapsol
Maizena

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Petersilie

Zubereitung:
Die Kartoffeln schalen, halbieren und in Salzwasser weich diinsten. AnschlieRend mit einer
Kartoffelpresse zerdriicken und mit Mehl, Ei und Salz zu einem festen Teig kneten. Den
Kartoffelteig zu einer langen Rolle mit einem Durchmesser von ca. 2 cm formen. Etwa 2 cm
dicke Scheiben abschneiden. Die Scheiben mit der Gabel flach andriicken. AnschlieBend in

gesalzenem Wasser gar kochen. Sobald die Gnocchi oben schwimmen, sind sie durch.

Fiir die Sauce die Zwiebel klein schneiden und im Rapsdl glasig diinsten.

Mit ca. 500 ml Wasser aufgieRen und den Kase darin schmelzen lassen. Die Zucchini in
Scheiben schneiden und vierteln. Tomaten halbieren. Gemuse kurz anbraten und zur Sauce
geben.

Zum Schluss die Sauce ev. mit 1 EL Maizena binden und mit den Gewiirzen abschmecken.

Néhrwerte/Portion:

432 kcal 16 g EW 14 g Fett 59 g KH 5,5 BE
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Champignon-Lauch-Tascherl mit Joghurtdip (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen a 3 Stiick: Zutaten fiir den Dip:

60 g Mehl weil} (glutenfrei) 125g Joghurt 1 % (lactosearm)
40 g Vollkornmehl (glutenfrei) 40 g Essigurkerl

75 g Margarine 40 g Zwiebel

120 g Topfen mager (lactosearm) Knoblauch fein gehackt

200 g Champignons

200 g Lauch

1 TL Rapsol

% Ei zum Bestreichen

Gewlirze:

Salz, Pfeffer, Muskat, Zitrone, pflanzliche

Suppenwiirze, Petersilie, Rucola zum Garnieren

Zubereitung:

Margarine, Mehl, Topfen, Salz zu einem Teig kneten. Den Teig eine % Stunde rasten lassen.
Champignons und Lauch waschen, klein schneiden und in Rapsél andiinsten. Das Gemlse
wirzen und tberkihlen lassen.

Den Teig ausrollen und Rechtecke ausschneiden. In die Mitte der Rechtecke einen Teeloffel
Fille geben, die Rander mit Ei bestreichen und zusammenklappen mit einer Gabel die
Rander festdriicken (3-er Klapp-Mich von Tupper).

Die Tascherln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen, mit Ei bestreichen und bei ca.
180 °C ca. 10-15 Minuten goldgelb backen.

Fiir den Joghurtdip Zwiebel und Essigurkerl kleinschneiden, Petersilie hacken und alle
Zutaten miteinander vermengen.

TIPP: Falls Fulle Gbrigbleibt, diese mit den Tascherln anrichten.

Nahrwerte/Portion:

310 kcal 12,5g EW 19 g Fett 21,6 gKH ca. 1,8 BE
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Risotto mit Spargel G, (L), F (H)

Zutaten fiir 4 Personen:

240 g Risotto Reis

Ca. 500-600 ml Gemusebrihe

ev.100 ml WeiBwein (bei histaminarm:
weglassen)

1 kleine Zwiebel (120 g)

1 EL Rapsol

400 g Spargel griin
ev. 30 ml Obers (lactosearm)

50 g Parmesan (bei histaminarm: weglassen)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

Zwiebel fein hacken und in Ol kurz anbraten. Den gewaschenen Reis dazu geben, glasig
dunsten und mit Wein/Gemusesuppe abléschen. Immer wieder mit Suppe aufgieRen. Der Reis
soll immer wieder mit Fllssigkeit bedeckt sein und nicht zu stark kochen — immer wieder
umriihren! (fur ca. 15 Minuten)

Den Spargel schalen (griinen nur unten) in 3-4 cm lange Stiicke schneiden und noch ca. 10
Minuten mitkochen — die Spitzen erst kurz vor Ende der Garzeit dazu geben. Unter standigem
Rihren fertig garen. Mit wenig Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen.

Zum Schluss den Parmesan und ev. das Obers unterriihren und mit Schnittlauch garnieren.
TIPP: Es kann jegliches Gemise der Saison anstelle des Spargels verwendet werden (Kirbis,
Zucchini, Brokkoli, Karotten, Pilze, ...) oder auch ein neutrales Risotto ohne zusatzliches

Gemise mit Gewirzen wie Safran schmeckt hervorragend als Beilage!

Néhrwerte/Portion:

381 kcal 14 g EW 11,5 g Fett 51 g KH 4 BE
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Risotto G, (L), (H), F

Zutaten:

240 g Risotto Reis

ca. 500-700 ml Gemuisebrihe

evtl. 100 ml Weillwein (bei histaminarm: weglassen)
1 Zwiebel (120 g)

1 EL Rapsol

400 g Kirbis / Spargel/ Pilze/ beliebiges Gemise

evtl. 2-3 EL Kaffeeobers (lactosearm)

50 g Parmesan (bei histaminarm: weglassen)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:
Zwiebel fein hacken und in Ol kurz anbraten. Den gewaschenen Reis dazu geben, glasig
dinsten und mit Wein/Gemiisesuppe abléschen. Immer wieder mit Suppe aufgieBen. Der Reis
soll immer wieder mit FlUssigkeit bedeckt sein und nicht zu stark kochen.

Zum Schluss das Gemuse klein schneiden und ca. 10 min mitkochen. Unter standigem Riihren
fertig garen, mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen.
Zum Schluss den Parmesan und evtl. Kaffeeobers

unterriihren und mit Schnittlauch garnieren.

Néhrwerte/Portion:

381 kcal 14 g EW 11,5 g Fett 51 g KH 4 BE
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Pikant gefiillte Palatschinken (G), (L)

Zutaten:

Teig:

1 kleines Ei

110 ml Vollmilch (laktosearm)
110 ml Wasser

56 g Polenta (fein gerieben)
80 g Weizenmehl (glutenfrei)

Uberguss:
110 ml Vollmilch (laktosearm)
1 kleines Ei

Zubereitung:

Fiille:

170 g Blattspinat

170 g Mischgemiise

50 g Champignons

130 g Zucchini

20 g Magerkase

1 Zwiebel

10 g Weizenmehl (glutenfrei)
100 ml Vollmilch (laktosearm)

40 g Sauerrahm (laktosearm)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:
Salz, Krauter, Gewdlirze nach

nach Belieben, Knoblauch

Milch, Wasser und Eier versprudeln, Polenta, Weizenmehl und eine Prise Salz in eine

Rihrschissel geben, dann den Teig von dick auf diinn rihren, (immer wieder etwas von dem

Milch-Wasser-Gemisch dazu riihren) bis ein glatter Teig daraus wird,

ca. 15 Minuten quellen lassen und dann Palatschinken backen.

Aus Mehl und Milch eine Bechamelsauce zubereiten.

Fir die Fulle Mischgemise,

Blattspinat,

Champignons, gerostete Zwiebel, Zucchini,

geriebenen Kase, Bechamel und Sauerrahm miteinander vermengen, gut wiirzen und damit

die Palatschinken flillen. Die gefiillten Palatschinken in eine Auflaufform geben, Gbergielien,

und im Rohr ca. 30 Minuten bei 180°C backen.

Néhrwerte/Portion:

307 kcal 16 g EW

13 g Fett

31gKH 2,5 BE
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Polentalaibchen auf Ratatouille (G), (L), F

Zutaten:

Ratatouille: Polentalaibchen:

1 kleine Zwiebel 100 ml Milch (lactosearm)

2 Tomaten 100 ml Wasser

1 kleine Zucchini 35 g Griel} (glutenfreier Griel})
2 Paprika 35 g Polenta '
1 kleine Melanzani 280 g Kartoffeln

110 g passierte Tomaten 1 Zwiebel

45 g Tomatenmark

(etwas Gemiusebriihe)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Krauter, Pfeffer, Knoblauch, Oregano, Basilikum k v /

Zubereitung:

Das Gemise waschen, putzen und in Stlicke schneiden. Die Zwiebel ringlig schneiden und in
Maiskeimol anbraten. Gemise dazugeben und kurz mitrosten. AnschlieBend mit
Gemuisesuppe, Tomatenmark und passierten Tomaten aufgiefen und kernig dlinsten. Das
Ratatouille mit Salz, Knoblauch, Oregano und Basilikum abschmecken.

Fur die Laibchen Grield und Polenta in einem Gemisch aus Wasser und Milch diinsten. Zwiebel
klein schneiden und kurz in wenig Ol glasig diinsten. Zwiebeln zur GrieR-Polenta-Masse geben,
etwas uberkuhlen lassen und nach Belieben wiirzen.

Kartoffeln kochen. Die noch heiBen Kartoffeln durch eine Presse driicken und unter die
Polenta-GrieBmasse mischen, wiirzen, Laibchen formen und auf einem Blech im Backrohr bei

170 °C ca. 10-15 min backen.

Néhrwerte/Portion:

236 kcal 8gEW 8 g Fett 32 gKH 2 BE
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Gemiisestrudel mit Polenta und Schnittlauch-Dip (L), H, F

Zutaten:
Strudelteig: Fiille: Dip: (laktosearm)
100 g VK-Mehl 90 g Polenta Griel} 250 g Joghurt 1%
140 g WeiBmehl 150 g Kohlrabi 125 Magertopfen
ca. 150 ml Wasser 150 g Karotten Schnittlauch
% TL Salz 200 g Broccoli Salz, etwas Essig
1TLOI 2 Eier Pfeffer
% TL Ol zum Bestreichen Salz, Pfeffer
Y Ei 400 ml Gemusebriihe
ev. 1 EL Milch (laktosearm) frische Petersilie

% TL Ol zum Anrésten
Zubereitung:

Aus Mehl, Ol, Wasser und Salz einem Strudelteig zubereiten,
gut durchkneten und ca. % Stunde rasten lassen.

Polenta in der Gemusebriihe kochen und auskuhlen lassen.
Kohlrabi und Karotten schalen und kleinwiirfelig schneiden. Den Broccoli in kleine Roschen
zerteilen. Das Gemiise in einer Pfanne mit % TL Rapsol anrésten, wiirzen, kurz Gberkihlen
lassen und mit Eiern, gehackter Petersilie, Gewiirzen und der Polenta vermengen.

Den Strudelteig auf einem bemehlten Tuch ausziehen.

Aber Vorsicht: der Teig darf durch den Vollkornanteil nicht zu diinn ausgezogen werden!

Die Fille auf dem Teig verteilen, den Strudel einrollen und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben. Ei mit Milch versprudeln und den Strudel damit bestreichen. SchlieRlich bei
200 °C HeiBluft ca. 30-40 Minuten backen.

Fiir den Dip den Schnittlauch waschen und schneiden und mit den

restlichen Zutaten vermengen und abschmecken.

Néhrwerte/Portion:

447 kcal 22g EW 10 g Fett 65 g KH 5 BE
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Kartoffel-Lauchstrudel L, (H), F

Zutaten:

Strudelteig: Fiille:

140 g Weizenmehl 400 g Kartoffeln

100 g Vollkornmehl 1 Stange Lauch (200g)

1 EL Rapsol 90 g Karotten

1 Prise Salz 120 g Schinken

150 ml lauwarmes Wasser 60 g Kase 35%FiT (histaminarm: junger Kase))
% Ei (zum Bestreichen) 1 groRe Zwiebel (200 g)

Sesam zum Bestreuen 10 g Rapsol

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Majoran, Muskat, Knoblauch

Zubereitung:
Fiir den Strudelteig alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten und an einem warmen Ort
ca. % Stunde rasten lassen. Fir die Fille Kartoffeln kochen, auskihlen lassen und blattrig
schneiden. Lauch, Zwiebel, Karotten und Schinken klein schneiden und in einer beschichtetet
Pfanne mit Ol anschwitzen. Den Kise reiben, mit den Kartoffeln unter die Uberkiihlte
Schinken-Gemiise-Masse mischen und abschmecken.

Den Strudelteig diinn ausziehen, die Fille auf das untere Drittel verteilen (den restlichen Teig
mit Ol leicht bepinseln) und einrollen.

Den Strudel mit Ei bestreichen und im Rohr bei 180 °C 30 bis 40 min backen.

Mit kalter oder warmer Schnittlauchsof3e servieren.

Néhrwerte/Portion:

498 kcal 22 g EW 18 g Fett 59 g KH 4,5 BE
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Nudelauflauf mit Mangold und Gemiise (G), (L), H, (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

180g Vollkornteigwaren (glutenfrei)

300 g Mangold

150 g Lauch

150 g Paprika (bei fruktosearm: nur gelb oder

griin)

100 g Zwiebel
2 Eier
100 ml Sauerrahm (laktosearm)

100 ml Joghurt 1% (laktosearm)

1 EL Rapsol

Zutaten fiir den Guss:

90 g Edamer

1Ei

200 ml Milch (lactosearm)

Salz, Muskat gemahlen

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Thymian

Zubereitung:

Die Teigwaren in Salzwasser bissfest kochen und abseihen. Die Zwiebel fein schneiden. Den
Mangold und Lauch waschen und in kleine Streifen schneiden, Paprika kleinwirfelig
schneiden. Zwiebel in Raps6l anschwitzen, das Gem{ise zufligen und bissfest diinsten, wiirzen.
Schnee aus 2 Eiklar schlagen. Die Milchprodukte mit 2 Dottern verriihren, wiirzen mit den
Teigwaren mischen, den Schnee unterheben und mit den Krautern abschmecken. Die Halfte
der Nudelmasse in eine gefettete Auflaufform geben, die Gemisemasse dariiber verteilen und
mit der restlichen Nudelmasse abschlieBen. Fiir 20 min. backen.

Flir den Guss das Ei mit der Milch verriihren und lber den Auflauf gieRen, den geriebenen
Kase darliber streuen und nochmals fiir 20 Minuten backen.

Néhrwerte/Portion:

403 kcal 24 g EW 14,7 g Fett 41,9 g KH 2,5BE
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Zucchini mit Zartweizen-Frischkase-Fiillung G, (L), F

Zutaten:

3-4 kleine Zucchini
125 g Zartweizen/Ebly (glutenfrei: Hirse, Buchweizen, Quinoa, ...)
100 g Landfrischkase (laktosearm)
125 g Magertopfen (laktosearm)
125 g Sauerrahm (laktosearm)

2 Tomaten

1 griine Paprika

70 g Dose Zuckermais

2 EL Rapsol

2 Fruhlingszwiebeln

600 ml Tomatenstlicke (Dose)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Basilikum, Oregano, Thymian, Lorbeerblatt, 2 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Die Zucchini halbieren und aushdhlen. Fruchtfleisch klein schneiden und beiseitestellen.
Zartweizen in ausreichend Wasser ca. 10 min bissfest kochen.

Tomaten und Paprika waschen und wiirfelig schneiden. Mit Zuckermais, dem gekochten
Zartweizen, Landfrischkdse, Topfen und Sauerrahm vermischen, mit Salz, Pfeffer und den
Krautern wirzen und in die Zucchinihalften fillen.

Fir die Sauce die Zwiebel fein hacken und in Ol anschwitzen. Tomatenstiicke, Fruchtfleisch
der Zucchini und Gewiirze dazugeben und einige Minuten kdcheln lassen. Eine Auflaufform
mit wenig Ol auspinseln und die gefiillten Zucchini hineinlegen, im Rohr bei 200 °C ca. 30

Minuten backen. Zucchini mit Sauce anrichten.

Néhrwerte/Portion:

320 kcal 15 g EW 12 g Fett 37 gKH 2,5 BE
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Gefiillte Kartoffelteigknodel auf buntem Sommergemiise (G), (L), F

-
Zutaten fiir 8 Portionen:

Kartoffelteig: Sommergemiise:

800 g mehlige Kartoffeln 200 g Zwiebel

200 g Weizenvollmehl (glutenfrei) 1 Knoblauchzehe

60 g Weizengriel’ (glutenfrei: Polenta) 1 EL Rapsol

2 Eier, Salz 1 EL Weizenmehl (glutenfrei)
Fiillung: 800 g Gemiise (Karotten, Fisolen, ...)
200 g Zwiebel Salz, Pfeffer, 2 Lorbeerblatter

1 EL Rapsol 1 TL Kapern, Thymian, Petersilie
350 g Blattspinat TK 40 g Kaffeeobers (lactosearm)

80 g getrocknete Tomaten (ohne Ol) 400-500 ml Gemiisesuppe

100 g fettarmer Kase

Salz, Pfeffer, Oregano, Petersilie, 2-3 Knoblauchzehen

Zubereitung:

Kartoffeln kochen, schalen und noch heil pressen, mit Mehl, Griel8, Dotter und Salz kurz
durchkneten, dann den Teig rasten lassen. Fir die Fiillung die gehackte Zwiebel und Knoblauch
in Ol anbraten, den Blattspinat zugeben, mit etwas Gemiisesuppe aufgieRen und offen
dinsten lassen, damit die Flussigkeit verdampfen kann. Den Spinat Uberkiihlen lassen,
wirzen, mit dem geriebenen Kase und den gehackten Tomaten vermengen.

Den Teig auf ca. 16 Portionen aufteilen, jeweils 1 TL Fille darauf geben und Knédel daraus
formen. Die Knodel in leicht kochendes Salzwasser einlegen und ca. 15-20 Minuten ziehen
lassen, bis sie an der Oberflache schwimmen.

Sommergemiise: Geschnittene Zwiebel und Knoblauch in Ol anrdsten, in Streifen
geschnittenes Gemise zugeben, wiirzen, mit Suppe aufgieRen und mit Einmach (3 EL kaltes
Wasser + 1 EL Mehl) binden. Nochmals einige Minuten kochen lassen und mit frischer
Petersilie bestreuen.

Alternative: Paradeiskraut (Gemise durch Weikraut und 1 Paprika ersetzen)

Néhrwerte/Portion:

340 kcal 16,8 g EW 9,6 g Fett 44,7 g KH 3,5 BE
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Gefiillte Kartoffelteigknodel auf buntem Linsengemiise (G), L, F

Zutaten fiir 4 Portionen (8 Knddel):

Kartoffelteig: Linsengemiise:

400 g mehlige Kartoffeln 1 Zwiebel (Lauch)

200 g Weizenvollmehl (glutenfrei) 1 Knoblauchzehe

30 g Weizengriel’ (glutenfrei: Polenta)) 1 TL Rapsol

1 Eidotter 1 EL Weizenmehl/Starke (glutenfrei)
Salz 120 g braune Linsen (roh)

Fiillung: 200 g Karotten- und Selleriewdirfel

1 kleine Zwiebeln (Lauch), 2 Knoblauchzehen 1 TL Apfelessig, 800 ml Suppe, Salz

1 EL Rapsol 1 TL Kapern, 1 Essiggurkerl, Lorbeerblatt
175 g Blattspinat/Mangold

40 g getrocknete Tomaten (ohne Ol)

50 g fettarmer Kase

Salz, Pfeffer, Oregano, Petersilie

Zubereitung: Kartoffeln in der Schale kochen, noch heild schilen

und durch eine Kartoffelpresse driicken, mit Mehl, GrieR, Dotter

und Salz kurz kneten. Den Teig einige Minuten rasten lassen.

Fir die Fillung die gehackte Zwiebel und Knoblauch in Ol anbraten, den Blattspinat zugeben,
offen diinsten lassen, damit die Flissigkeit verdampfen kann. Den Spinat tberkiihlen lassen,
wirzen, mit dem geriebenen Kase und den gehackten Tomaten vermengen.

Den Teig auf ca. 8 Portionen aufteilen, die Teigportionen flach driicken, die Fillung mittig
aufbringen, die Teigenden gut zusammendriicken und Knédel daraus formen.

Die Knodel in leicht kochendes Salzwasser einlegen und ca. 15-20 Minuten ziehen lassen.
Linsengemiise: Geschnittene Zwiebel und Knoblauch in Ol anrdsten, die rohen Linsen
zugeben, mit Gemisesuppe aufgiellen. Kapern, Essig, kleingewirfelte Essiggurkerl und
wirfelig geschnittenes Wurzelgemiise sowie Gewilirze dazugeben und ca. 15-20 Minuten
kocheln lassen. In den letzten 10 Minuten der Garzeit mit Mehl (Starke)-Wasser-Gemisch
binden, abschmecken und zum Schluss mit frischer Petersilie bestreuen.

Néhrwerte/Portion:

507 kcal 23 g EW 12,3 g Fett 74 g KH 6 BE
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Linsengulasch G, L

Zutaten fiir 4 Portionen:

130 g Linsen braun, roh

130 g Wurzelgemise (Karotten, Sellerie, Petersilienwurzel)
130 g Paprika rot/gelb

260 g roter Zwiebel

1000 ml Gemisebriihe

Evtl. 1 TL Starke zum Binden in kaltem Wasser angerihrt

1 EL Paprika Pulver edelsi

1-2 EL Rapsol

1 EL Tomatenmark

Evtl. 50 ml Rotwein, 2 EL Balsamico Essig (Balsamico di Modena)
Salz, Pfeffer, Kardamom, Chilipulver

Zubereitung:

Linsen gut abspiilen.

Roten Zwiebel fein schneiden in Ol scharf anbraten. Wurzelgemiise in 1 cm Wiirfel schneiden,
dazu geben, Tomatenmark gut durchrdsten, von der Hitze nehmen und Paprikapulver
beigeben. Mit Rotwein und Balsamico abloschen. Mit Gemisebriihe aufgieBen, wiirzen,
aufkochen lassen und Linsen beigeben. Ca. 20-25 Minuten weichkochen (nur leicht kdcheln
lassen).

Am Ende der Garzeit Paprikawirfel beigeben und mit Salz, Pfeffer, Chili und Kardamom
abschmecken.

Beachte: die Linsen nicht zu weichkochen — es wird durch die Linsen mit der Zeit immer dicker
— evtl. noch zusatzlich Gemisebrihe dazu geben!

Nur bei Bedarf mit Wasser-Starke-Gemisch binden.

Beilage: Semmelknddel, Kartoffelknodel, Kartoffeln, Brot, Geback

Néhrwerte/Portion:

272 kcal 10,7 g EW 11,6 g Fett 28,7 g KH 0,5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Gemiiselasagne — Lasagne di Verdura (G), (L), F

Zutaten:

3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel (200 g)

500 g Tomaten

3 EL Tomatenmark

200 g Zucchini

200 g Paprika gelb (1 groRer)

300 g Mangold oder Spinat frisch oder TK
150 g Lasagneblatter (glutenfrei)

500 g Magertopfen (lactosearm)

120 g Kase 35 % F.i.T. frisch gerieben (z. B Parmesan)
ca. 100 ml Milch

1 EL Rapsol

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Pfeffer, Salz, Muskatnuss gerieben, 1 TL Oregano, 1 TL Basilikum, 1 Lorbeerblatt, Thymian,
Curcuma, Petersilie

Zubereitung:

Knoblauch und Zwiebel fein schneiden und in Rapsol glasig diinsten. Tomaten und Paprika
klein schneiden und zu den Zwiebeln geben. Mit Lorbeer, Thymian, Oregano, Petersilie,
Tomatenmark Salz und Pfeffer wiirzen und das Sugo ca. 15 Minuten einkochen, kurz vor Ende
der Kochzeit klein geschnittene Zucchinistreifen dazu geben.

Mangold oder Spinat in breite Streifen schneiden, lberkochen, kalt abschrecken, mit
Knoblauch, Pfeffer, Salz und Muskat nach Belieben wiirzen.

Topfen mit Salz, Pfeffer, Muskat, 70 g Parmesan und Milch verriihren.

Form mit Teigblattern auslegen, mit der Topfenmasse bestreichen und schichtweise mit Sugo
oder Spinatfiille bedecken. Die Auflaufform in dieser Reihenfolge weiter beflllen, mit
Topfenmasse abschlieRen und schliellich mit dem restlichen Kase bestreuen.

Fir ca. 30 Minuten im Backrohr bei 180 °C Heil3luft backen.

Néhrwerte/Portion:

445 kcal 37 g EW 11,5 g Fett 46 g KH 2,5BE

Gemeinde

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022




Kiirbis-Haselnuss-Lasagne (G), (L), F

Zutaten fiir4 Portionen:

600 g Kurbisfruchtfleisch (z.B. Hokkaido, entkernt)
1 Zweig Rosmarin, 1 Stiick mittelscharfe Chilis

50 g Rosinen

100 ml Balsamico

150 g Lasagneblatter (6- 8 Blatter) — (glutenfrei)

Bechamel: 20 g Butter (laktosearm)

20 g Haselnlisse gerostet und gerieben

30 g Dinkelvollkornmehl (glutenfrei: Maismehl)
ca. 375 ml Milch (laktosearm)

125 g Landfrischkase (laktosearm)

40 g Parmesan

30 g Haselntisse grob gehackt — (bei histaminarm: weglassen)

Pfeffer, Salz, Muskatnuss gerieben, Balsamico glace

Zubereitung:

Kirbisfleisch grob raspeln. Rosmarinnadeln abzupfen und fein hacken. Chilis fein hacken.
Kiirbis mit Rosmarin, Chilis und 1 EL Salz mischen. Rosinen und Balsamico vermischen, ca. 10
Minuten kdcheln lassen, Rosinen abseihen und abtropfen lassen.

Balsamico-Reduktion zum Kiirbis geben.

Fiir die Bechamel Butter erhitzen, geriebene Niisse und Mehl einriihren, kurz résten. Milch
nach und nach zugieBen. Sauce unter Rihren kurz kécheln lassen mit Salz, Muskatnuss und
Pfeffer abschmecken. Rohr auf 180 °C vorheizen. Eine Auflaufform (17 x 20 cm) mit Butter
ausstreichen. Ein Drittel der Kurbismasse in der Form verteilen. Mit einem Viertel der
Bechamel bedecken, mit einem Drittel der Rosinen bestreuen. 4 Nudelblatter darauflegen.
Diesen Vorgang 2 x wiederholen. Zuletzt mit Bechamel bestreichen, mit Landfrischkase,
Parmesan und gehackten Haselnlissen bedecken. Ca. 40 Min backen und servieren. — Evtl. mit
Balsamico Glace anrichten.

Néhrwerte/Portion:

506 kcal 19,9 g EW 22,5 g Fett 53,7 g KH 3,5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Spinatlasagne (G), (L), F

Zutaten 4 Portionen:

3 Knoblauchzehen

1 groRe Zwiebel (200 g)

600 g Blattspinat frisch oder TK

100 g QimiQ oder Kaffeeobers (lactosearm)
50 g Feta

200 g Lasagneblatter (glutenfrei)

500 g Magertopfen (lactosearm)

140 g Kase 35 % F.i.T. frisch gerieben (z. B Parmesan)
ca. 100 ml Milch (lactosearm)

1 EL Rapsol

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Pfeffer, Salz, Muskatnuss gerieben, 1 TL Oregano, 1 TL Basilikum, 1 Lorbeerblatt, Thymian,

Curcuma, Petersilie

Zubereitung:

Knoblauch und Zwiebel fein schneiden und in Rapsol glasig diinsten. Tiefgekiihlten Blattspinat
(Frischen Spinat in breite Streifen schneiden, iberkochen, kalt abschrecken) dazugeben, mit
Rahm vermengen und mit Knoblauch, Pfeffer, Salz und Muskat nach Belieben wiirzen.
Topfen mit Salz, Pfeffer, Muskat, 1 EL Curcuma, 70 g Parmesan und Milch verriihren.
Eingefettete Form mit Teigblattern auslegen, mit der Topfenmasse bestreichen und
schichtweise mit Spinatfiille bedecken. Die Auflaufform in dieser Reihenfolge weiter befiillen,
mit Topfenmasse abschliefen und schliel§lich mit dem restlichen Kase bestreuen.

Ca. 30-40 Minuten im Backrohr bei Hei3luft 180 °C backen.

Néhrwerte/Portion:

445 kcal 37gEW 11,5 g Fett 46 g KH 2,5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Pikante Polenta-Pizza G, (L), F

Zutaten fiir 4 Portionen:
Pizzaboden:

150 g PolentagrieR (Maisgriel3)
500 ml Gemusefond

Pfeffer, Salz, Muskat

Pizzabelag:

75 g Tomaten in Dosen/TomatensoRe

1 Paprika gelb (ca. 150 g)

150 g Zucchini oder Melanzani

1 kleine Tomate

1 TL Rapso6l zum Anbraten

1 Frihlingszwiebel oder % Stange Lauch (100g)

8 schwarze Oliven

150 g Mozzarella leicht (Pizzakase leicht) (lactosearm)

Salz, Pfeffer, Petersilie

Zubereitung:

Gemisefond aufkochen und den Polentagriel’ ziigig einrihren, wiirzen, 2-3 Minuten unter
standigem Ruhren kochen, vom Herd nehmen, noch warm auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech streichen und tiberkihlen lassen.

Fiir den Belag Frihlingszwiebeln oder Lauch fein schneiden. Die Tomate halbieren, Kerne
entfernen und wiirfelig schneiden. Paprika ebenfalls in kleine Wirfel schneiden, Oliven
halbieren. Zuerst die TomatensoRe, dann alle Zutaten sowie die Gewiirze auf dem
Polentaboden verteilen.

Fir ca. 30 Minuten im Backrohr bei 180 °C backen (ohne Kase!), damit die Flussigkeit
verdampfen kann.

Zuletzt dlinne Scheiben geschnittenen (geriebenen) Mozzarella dariiberlegen und nochmals
im Backrohr bei 180-200 °C fiir ca. 20 Minuten gratinieren.

Néhrwerte/Portion:

313 kcal 12,4 g EW 14,4 g Fett 30 g KH 2,5BE

Gemeinde
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Spinatlaibchen mit KnoblauchsoBe (G), (L), F

Zutaten fiir 4 Portionen (8 Laibchen)

125 g Magertopfen (lactosearm)

200 g TK-Blattspinat oder frischen (blanchiert)
1Ei

35 g (3 gehaufte EL) VK-Brosel (glutenfrei)

45 g (3 gehaufte EL) Haferflocken (glutenfrei)
Muskat, Krdutersalz, Pfeffer, Oregano, Majoran
30 g Schafkdse oder anderen, geriebenen Kase
Wasser oder Milch (lactosearm) nach Bedarf
1-2 EL Rapsol

KnoblauchsoRe:

50 g Magertopfen (lactosearm)

50 g Sauerrahm (lactosearm)

200 g Joghurt 1 % (lactosearm)

1 Zehe Knoblauch,

Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, ...)

Zubereitung:

Fir die Laibchen alle Zutaten mit einer Gabel vermischen. Bei Verwendung von frischem

Spinat ist ein Zusatz von Flissigkeit notig, sonst wird die Masse zu trocken: so viel Wasser oder

Milch hinzufligen, dass die Masse zwar weich, aber nicht fllssig ist. Bei aufgetautem

Tiefkihlspinat wird meist keine zusatzliche Flissigkeit bendtigt, da der Spinat schon feucht

genug ist.

Laibchen formen und in der Pfanne in Rapsol braten — auf ein mit Backtrennpapier belegtes

Backblech legen und bei 80 °C warm stellen.

Fiir die SoBe Topfen mit Rahm und Joghurt mischen, wiirzen und eine fein gehackte,

zerdriickte Knoblauchzehe sowie gehackte frische Krauter unterrihren.

Néhrwerte/Portion:

233 kcal 15,3 g EW 10,6 g Fett

18 g KH

1,5BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Barlauchlaibchen mit Krautersof3e (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen (8 Laibchen)

125 g Magertopfen (lactosearm)

200 g frischer Barlauch (evtl. blanchiert)

1Ei

35 g (3 gehaufte EL) VK-Brosel (glutenfrei)

45 g (3 gehaufte EL) Haferflocken (glutenfrei)
Muskat, Krautersalz, Pfeffer, Oregano, Majoran
30 g Schafkdse oder anderen, geriebenen Kase
Wasser oder Milch (lactosearm) nach Bedarf
1-2 EL Rapsol zum Braten

Krdutersofle:

50 g Magertopfen (lactosearm)

50 g Sauerrahm (lactosearm)

200 g Joghurt 1 % (lactosearm)

Krauter (Petersilie, Basilikum, ...)

Zubereitung:

Barlauch in feine Streifen schneiden evtl. kurz andiinsten oder blanchieren. Fir die Laibchen

alle Zutaten mit einer Gabel vermischen. Bei Verwendung von frischem Barlauch ist ein Zusatz

von Flussigkeit notig, sonst wird die Masse zu trocken: so viel Wasser oder Milch hinzufligen,

dass die Masse zwar weich, aber nicht flissig ist. Laibchen formen und in der Pfanne in Rapsél

braten — auf ein mit Backtrennpapier belegtes Backblech legen und bei 80 °C warm stellen.

Fiir die SoBe Topfen mit Rahm und Joghurt mischen, wiirzen und gehackte frische Krauter

unterrthren.

Néhrwerte/Portion:

233 kcal 15,3 g EW 10,6 g Fett

18 g KH

1,5BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Buchweizenlaibchen mit Krautersof3e (G), (L), F, H

Zutaten fiir 4 Portionen:
120 g Buchweizen

240 ml Wasser

1,5 Eier

Je 125 g Zwiebel, Karotten, Zucchini, Zuckermais

100 g geriebener Kase 35 % F.i.T.
30 g VK-Semmelbrosel (glutenfrei)
1 Knoblauchzehe

Krauter, Chili, Salz, Pfeffer

Rapsol zum Anbraten
Krautersofle:

50 g Magertopfen (lactosearm)

50 g Sauerrahm (lactosearm)

200 g Joghurt 1 % (lactosearm)

1 Zehe Knoblauch

Krduter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, ...)

Zubereitung:

Zwiebel in wenig Ol anschwitzen, Buchweizen dazugeben, wiirzen und in der doppelten
Menge Wasser fiir 20-25 min zugedeckt weich diinsten. Den gekochten Buchweizen mit den
geraspelten Zucchini und Karotten mischen, kurz Giberkihlen lassen, den geriebenen Kase, die
versprudelten Eier und den Zuckermais dazugeben und mit Brosel binden. Aus der Masse
Laibchen formen (2-3 Laibchen pro Portion), diese noch in Brésel wenden, in Ol beidseitig kurz
goldgelb anbraten und im Backrohr bei 160 °C ca.10-15 Minuten fertig garen.

Fiir die KrautersolRe Topfen, Sauerrahm und Joghurt verrihren, wiirzen und fein gehackte
Krauter dazugeben.

Tipp: gebratene Fenchelviertel oder gebratene Kiirbisscheiben dazu servieren!

Néhrwerte/Portion:

395 kcal 19,6 g EW 16,3 g Fett 41,4 g KH 3 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Linsenlaibchen mit Joghurt-Paprika-Dip (G), (L), (H), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen a 3 Laibchen:
170 g Linsen roh

100 g Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

70 g VK-Semmelbroésel (glutenfrei)

55 g geriebener Kase (bei histaminarm: jungen

Kése verwenden)

1Ei

240 g Zucchini geraspelt
Salz, Pfeffer, Petersiliengriin, Brosel zum Walzen (glutenfrei)

1 EL Ol zum Anbraten

Joghurt-Paprika-Dip:

240 ml Joghurt 1 % (lactosearm)

50 ml Sauerrahm (oder QimiQ) (lactosearm)

35 g Magertopfen (lactosearm)

80 g bunte Paprikawdrfel (bei fruktosearm: nur gelb und griin)

Salz, Paprikapulver, Knoblauch

Zubereitung:

Linsen weichkochen, abtropfen lassen und mit kaltem Wasser abspiilen. Die Halfte der
Linsen mit dem fein geschnittenen Zwiebeln und dem Knoblauch in der Kiichenmaschine
oder im Mixer kurz pirieren. Dann die restlichen Linsen, die Brosel, den Kase, die Eier und
die Zucchini dazugeben und kurz durchmischen. Laibchen formen, in Brésel wilzen und in Ol
in einer beschichteten Pfanne goldgelb anbraten und im Backrohr bei ca. 80-100 °C warm
stellen.

Flir den Dip alle Zutaten miteinander mischen und mit den Laibchen servieren.

Néhrwerte/Laibchen:

112 kcal 7,6 g EW 3,0 g Fett 13,2 gKH 1,0 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Kartoffel-Sauerkraut-Laibchen (G), (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen: 4 ,1\

400 g Sauerkraut (fur histaminarm: Frischkraut)

500 g Kartoffeln

1,5 Eier

110 g Zwiebel (%)

50 g Vollkornmehl

30 ml Gemisebrihe

30 g Rapsol zum Anbraten
Petersilie, Salz, Kimmel gemahlen
KnoblauchsoRe:

50 g Magertopfen (lactosearm)
50 g Sauerrahm (lactosearm)
200 g Joghurt 1 % (lactosearm)

1 Zehe Knoblauch, Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, ...)

Zubereitung:

Sauerkraut grob schneiden, mit den roh geschalten und grob geriebenen, ausgedriickten
Kartoffeln, klein gehackten, gerdsteten Zwiebeln sowie Eiern vermischen, wiirzen und mit
Mehl binden.

8 Laibchen formen und in der Pfanne goldbraun braten. (ca. 120 g pro Laibchen) — evtl. noch
im Backrohr bei 100 °C fertig braten.

Mit Joghurtdip servieren.

Néhrwerte/Stiick:

324 kcal 12,6 g EW 14,6 g Fett 33,9 gKH 2 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Couscous-Gemiise (G), (L), (H), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

240 g Couscous (glutenfrei: Hirse)
10 g Rapsol

400 ml Gemusebriihe

100 g Karotten

50 g Zwiebel

40 g Rosinen (fir fructosearm: weglassen)

100 g Paprikaschoten gelb/rot (fir fructosearm: nur
gelb)

100 g Zucchini

100 g Zuckermais

50 g Feta (lactosearm)

ev. 1 EL Sojasol3e (fir histaminarm: weglassen)

Thymian, Salz, Pfeffer, Petersiliengriin

Zubereitung:

Zwiebel wiirfelig schneiden, leicht anschwitzen, Karotten und Paprika julienne (in Streifen)
schneiden und anschwitzen. Pfanne vom Herd nehmen. Gemisebriihe aufkochen lassen,
dann Topf von der Hitze nehmen (darf nicht kochen), Couscous einrithren (mit Fleischgabel
umrihren) und zugedeckt ca. 10 Minuten ausdampfen lassen. Dann mit einem
Bratenwender vorsichtig auflockern, angerostetes Gemise, Rosinen und Zucchinistreifen
dazugeben.

Vor dem Servieren nochmals mit etwas SojasoRe abschmecken, den wiirfelig geschnittenen

Feta untermischen und mit Petersilie garniert servieren.

Néhrwerte/Portion:

286 kcal 8,1gEW 12,7 g Fett 34,3 gKH 2,8 BE
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Couscous-Salat (G), L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

150 g Couscous (glutenfrei: Hirse)

200 ml Wasser

1 EL selbst zubereitete Suppenwiirze (Rezept)
1 Bund Friihlingszwiebeln oder Lauch

1 Knoblauchzehe

400 g Tomaten (histaminarm: durch Gurke ersetzen)
% Bund glatte Petersilie

% Bund Minze

2 EL Olivenal

3 EL Essig (Balsamico weil3, WeiBweinessig)
Thymian, Salz, Pfeffer, Petersiliengriin oder Kresse

Evtl. 100 g Feta und 60 g getrocknete Tomaten

Zubereitung:

Couscous und Suppenwiirze in eine Schiissel geben und mischen. 200 ml kochendes Wasser
dariiber giellen und 5 min zugedeckt ziehen lassen. Dann mit Gabel auflockern.
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden, Knoblauch fein hacken und mit
etwas Salz mit dem Messerriicken zerdriicken. Tomaten waschen und Stielansatz
herausschneiden.

Tomaten vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Petersilie und Minze waschen,
trocken schiitteln und Blattchen abzupfen. Einige zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
hacken.

Couscous mit Friihlingszwiebeln, Tomatenwdirfel, evtl. Fetawdrfel und Krautern mischen.
Olivendl und Essig unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt ca. 20

Minuten ziehen lassen. Mit den restlichen Krautern oder Kresse garniert servieren.

Néhrwerte/Portion:

226 kcal 7,8 g EW 13,3 g Fett 18,2 g KH 1,5 BE
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Teigwaren mit buntem Bohnenragout (G), L, F

Zutaten fiir 8 Personen:
400 g rote Indianerbohnen
200 g Zwiebel

20 g (2 EL) Rapsol

400 g passierte Tomaten
200 g Zucchini

30 g Tomatenmark

150 g Karotten

200 g gelber Paprika

1-2 Zehen Knoblauch

480 g Teigwaren (Vollkorn) (glutenfrei)

ev. 40 g geriebener Hartkase (bei histaminarm: weglassen)

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer ev. Chiliflocken, Basilikumblatter, Majoran, Bohnenkraut, Oregano

Zubereitung:

Zwiebel fein schneiden, in Rapsol anschwitzen; Zucchini, Karotten und Paprika in Streifen
schneiden, Knoblauch fein hacken und alles kurz in einer Pfanne (Wok) durchrosten.
Tomatenmark und passierte Tomaten dazugeben, wiirzen und zuletzt die gut abgespiilten
Bohnen dazugeben und noch kurz aufkochen lassen.

Teigwaren in viel Salzwasser bissfest garen, mit Bohnenragout anrichten und mit

Basilikumblattern und evtl. geriebenem Hartkdse garnieren.

Néhrwerte/Portion:

298 kcal 14,4 g EW 5,7 g Fett 46 g KH 3,5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Spinat-Palatschinken (G), (L), F

Palatschinkenteig fiir 8 Stiick = 4 Portionen:
110 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl (glutenfrei)

110 Weizenmehl glatt (glutenfrei)

1 TL Salz

300 ml Milch oder Milch-Mineralwasser-Gemisch 1:1 (lactosearm)
2 Eier

3 EL Ol zum Ausbacken

Fille:

200 g Landfrischkase (lactosearm)
360 g Blattspinat

1 EL Ol

1 kleine Zwiebel (70 g)

1 Zehe Knoblauch

90 g Feta (lactosearm)

Guss:

200 ml Milch (lactosearm)
1Ei

1 Prise Salz

60 g Kase 35 % F.i.T. (z.B. Hollinder) zum Uberbacken

Zubereitung:

Mehl mit Milch, Eiern und Salz gut verriihren, mind. 20 Minuten quellen lassen, dann 8 Stiick
Palatschinken in wenig Ol ausbacken. Fiir die Fiille Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin anrésten. Den Spinat dazugeben und kurz
mitdiinsten. Knoblauch dazugeben, danach Landfrischkdse und Feta untermischen.

Die Fiille auf den Palatschinken verteilen, einrollen, in eine Auflaufform schichten ca. 15
Minuten trocken braten und dann den Guss darliber geben. Mit dem Kése bestreuen.

Im Rohr bei ca. 170 °C weitere 20-25 min tberbacken.

Ndhrwerte pro Portion:

557 kcal 34,7 g EW 25,4 g Fett 45,8 g KH 3,5BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Apfelrotkraut G, L, (H)

Zutaten fiir 4 Portionen:
600 g Rotkraut

120 g Zwiebel

15 g Rapsol

200 g Apfel

80 ml Orangensaft

40 ml Balsamico/Rotweinessig (bei histaminarm durch
Apfelessig ersetzen)

ca. 100-150 ml Wasser

1 TL Salz, 1 Lorbeerblatt, 1 Zimtrinde, 2 Nelken ganz
ev. 1 TL Preiselbeerkompott

bei Bedarf: 1 TL Starkemehl zum Binden.

Zubereitung:

Zwiebel wiirfelig schneiden, leicht anschwitzen, fein geschnittenes Rotkraut und wirfelig
geschnittene Apfel beigeben, mit Orangensaft, Essig und Wasser aufgieRen, wiirzen und
zugedeckt ca. % Stunde weich diinsten und dann noch % Stunde offen die Flussigkeit
verdunsten lassen (kann noch bissfest sein). Bei Bedarf kann man das Rotkraut mit in Wasser
aufgeldster Starke etwas binden.

Vor dem Anrichten nochmals abschmecken, ev. Preiselbeerkompott dazugeben und

servieren.
Néhrwerte/Portion:
151 Kcal 2,8 gEW 7,6 g Fett 17 g KH 1 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Kiirbisgemiise (G), (L), H, F

Zutaten fiir 8 Portionen:

1 kg gelb/orangefarbiger Kirbis (Butternuss, Muskat, ...)
30 g Mehl (glutenfrei)

15 g Butter

ca. 300 ml Gemusebriihe

80 ml Kaffeeobers oder QimiQ (lactosearm)

Salz, Muskat, Pfeffer gemahlen

Zubereitung:

Kirbis schélen, in Streifen schneiden oder ganz grob raspeln.

Aus Butter und Mehl eine Einmach zubereiten, mit kalter Gemusebriihe aufgieflen, 10
Minuten kdcheln lassen, Kirbis dazugeben und fiir weitere 10-15 Minuten weich diinsten
(vorsichtig umrihren, damit nichts anbrennt!).

Vor dem Anrichten wiirzen und mit Obers/QimiQ verfeinern.

Néhrwerte/Portion:

82 Kcal 2,3gEW 3,9 g Fett 9,2 gKH 0,5 BE
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Barlauch-Crespelle (G), (L), H, F

Zutaten fiir 6 Stiick:

1Ei

140 ml Vollmilch (lactosearm)

ca. 140 ml Mineralwasser

75 g Vollkornmehl (Dinkel, Weizen) (glutenfrei)
80 g Weizenmehl glatt (glutenfrei)

Salz

10g (1 EL) Ol zum Ausbacken

240 g Barlauch

100 g Zwiebel

10 g (1 EL) O

125 g QimiQ oder Frischkase (lactosearm)
60 g Kdse max. 35 % F.i.T. zum Uberbacken
Salz, Pfeffer, Knoblauch

Zubereitung:

Milch, Wasser und Eier versprudeln; Mehl und eine Prise Salz in eine Riihrschiissel geben, dann

den Teig von dick auf dinn rihren, (immer wieder etwas von dem Milch-Wasser-Gemisch

dazu riihren) bis ein glatter Teig daraus wird, ca. 15 Minuten quellen lassen und dann mit

wenig Ol Palatschinken in einer beschichteten Pfanne backen.

Zwiebel fein hacken, in Ol anschwitzen, den gewaschenen und in feine Streifen geschnitten

Barlauch kurz mitdinsten, wiirzen und Gberkihlen lassen. Mit QimiQ oder Frischkdse binden

und auf der halben Palatschinke verteilen, zu einem Viertel zusammenschlagen oder einrollen.

Mit Kase bestreut fir 10 - 15 Minuten bei 200 ° C im Rohr tiberbacken.

Néhrwerte/Stiick:

220 kcal 9,2g EW 11,4 g Fett

19,8 g KH

1,5 BE
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Gemischter Salat der Saison G, L, (H), F

Zutaten fiir 8 Portionen:
1-2 Haupel Salat

100g Vogerlsalat/Spinat

1 Kohlrabi oder 1 Salatgurke
1 Bund Radieschen

Schnittlauch, Krauter der Saison

Essbare Bliiten (Ganseblimchen, Veilchen,

Lowenzahnblatter und -bliten)

Marinade:

80 ml Balsamicoessig (bei histaminarm: Essenz verwenden)
60 ml Wasser

20 ml Olivendl

100 g Zwiebel

Salz, Pfeffer, Petersiliengriin
Zubereitung:

Fiir die Marinade Essig, Ol, Petersiliengriin und Zwiebel gut vermischen, wiirzen mit dem

Mixstab purieren.

Néhrwerte/Portion:

76 kcal 2,6 gEW 5,4 g Fett 3,6 g KH 0 BE
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Kartoffel-Pastinaken-Piiree (Beilage) (G), (L), H, F

Zutaten:

400 g Pastinaken

400 g Kartoffeln

ca. 200 ml Milch (lactosearm)
Salz, Pfeffer, Kimmel gemahlen
1 EL Ol

1 kleine Zwiebel (100 g)

ev. etwas Mehl (glutenfrei), rotes Paprikapulver

Zubereitung:

Pastinaken waschen, schalen und in grobe Wiirfel schneiden, in leicht gesalzenem Wasser

kochen, bis sie gar sind. Getrennt davon Kartoffeln schélen, klein schneiden und ebenfalls

kochen.

Kartoffeln abseihen, durch die die Kartoffelpresse pressen (ebenso mit den Pastinaken

verfahren) und mit der warmen Milch verriihren (Mixer oder Schneebesen).

Mit Salz, Pfeffer und ev. gemahlenem Kiimmel abschmecken.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel in diinne Ringe schneiden, in etwas

Mehl/Paprikapulver-Gemisch tauchen und im heiBen Ol knusprig braten. Das Piiree mit den

Zwiebelringen garniert servieren.

Néhrwerte/Portion:

152 kcal 5,2 g EW 4,8 g Fett

20,8 g KH

1,5BE
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Polentanocken (Beilage) (G), L, H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

110 g Polenta fein

110 g Mehl griffig (glutenfrei)
100 ml Wasser

1Ei

Salz, Muskat

Zubereitung:

Fir die Polentanocken alle Zutaten zu einem zahfllssigen Teig verriihren und fir mind. 20

Minuten rasten lassen.

In einem groRen Topf Wasser mit 1 TL Salz zum Kochen bringen. Mit dem Messerriicken

Nockerl Gber ein Brett ins kochende Salzwasser streifen — kochen lassen bis sie

aufschwimmen, abseihen, kurz mit Wasser abspilen und mit gehackter Petersilie servieren.

Néhrwerte/Portion:

211 kcal 78 EW 2,3 g Fett 39,9 gKH 3 BE
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Hummus G, (L), F, (H)

Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Kichererbsen getrocknet (oder 300 g Dose)
2 EL Olivenol

% TL Salz

1 Spitzer Zitronensaft

Gewiirze: Pfeffer, Kardamom, Kreuzkiimmel, Chili, Knoblauch, evtl. Curry oder Curcuma

Evtl. 1-2 EL Creme fraiche/Rahm/Joghurt (lactosearm) oder 2 EL Topfen (lactosearm)

Garnitur: Tomaten, getrocknete Tomaten (fur histaminarm: weglassen), Paprikastiicke,
Petersilie zum Garnieren

Gerosteter Sesam oder 1 EL Tahini (Sesampaste)

Zubereitung:

Kichererbsen Giber Nacht einweichen, in der 10-fache Menge Wasser fiir ca. 1 Stunde kochen,
abseihen, wiirzen noch warm mit Olivendl (und Sesam) pirieren (Stabmixer oder Pirierstab)
und mit Creme fraiche/Rahm/Topfen verrithren — wiirzig pikant abschmecken.

Mit Brot/Gebdck und Gemdise servieren.

Néhrwerte/Portion:

140 kcal 4,9g EW 7,4 g Fett 13,1 gKH 1 BE
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Ofenkartoffeln mit Dip G, (L), H, F

Zutaten:

4 grolRe Kartoffeln a ca. 180 g, Sorte mehlig

Dipp:
160 ml Joghurt 1 % (lactosearm)

100 g Topfen mager (lactosearm)

Knoblauch, Salz, Krauter

Zubereitung:

Kartoffeln gut waschen, mit der Schale in wenig Wasser (Dampfer) 30-40 Minuten weich
dampfen und abseihen (ausdampfen lassen).

Der Lange nach einschneiden und mit Dip fillen.

Dip:

Fir den Dip das Joghurt mit dem Topfen mischen; Krauter der Saison fein hacken, zum Dip

mischen und mit Knoblauch und Salz abschmecken

Néhrwerte/Portion:

171 kcal 10,7 g EW 0,3 g Fett 29,3 gKH 2,4 BE
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Serviettenrolle (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Personen

1,5 Eier (oder 2 kleine)

70 g Karotten

160 g VK Semmeln/Altbackenes VK-Weckerl (glutenfreies
Knodelbrot)

1EL Mehl

120 ml Milch-Wasser-Gemisch (1:1) (lactosearm)

100 g Lauch oder Zwiebel

1TLOI

Salz, Pfeffer, Majoran, Petersilie

Zubereitung:

Altbackene Semmeln (Vollkorn-Weckerl) wiirfelig schneiden in Wasser/Milch einweichen, Eier
trennen, Dotter zur Semmelmasse geben, wiirzen und fein geraffelte Karotten zugeben. Alles
gut miteinander mischen und den feinwiirfelig geschnittenen und in Ol leicht angeschwitzten
Lauch/Zwiebel unterriihren sowie das Mehl und fein gehacktes Petersiliengriin unterriihren.
Zuletzt geschlagenen Eischnee unterheben. (Alternativ konnen auch ganze Eier genommen
und kein Schnee geschlagen werden)

3 gleich lange, ca. 6 cm dicke Rollen formen. Diese in Frischhaltefolie oder ein sauberes
Geschirrtuch gut einwickeln (evtl. mit Spagat abbinden) und ins leicht kochelnde Wasser fiir
mind. %-% Stunde ziehen lassen. (Frischhaltefolie mehrmals einstehen mit Fleischgabell!)
Dann aus der Folie (Geschirrtuch) wickeln und ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und
anrichten.

TIPP: kann sehr gut (auch ungekocht) tiefgeklhlt oder fiir den nachsten Tag vorbereitet

werden.
Néhrwerte/Portion:
173 keal 7,8 g EW 4,5 g Fett 24,8 g KH 2 BE
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Gemiisespaghetti (G), (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

240 g Vollkorn Teigwaren (glutenfrei)
10 g Rapsol

100 g Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

400-500 g frisches Gem{se (Paprika, Zucchini,

Spinat, Brokkoli, Karotten, ...)
50 g Parmesan (bei histaminarm weglassen)
Salz, Pfeffer, Petersiliengriin, Chili, Curcuma oder Currypulver, evtl. 1 TL Essig

evtl. 20 g Kaffeeobers (lactosearm oder weglassen)

Zubereitung:

Teigwaren bissfest in Salzwasser kochen und abschrecken.

Zwiebel wiirfelig schneiden, leicht anschwitzen, Gemiise julienne (in Streifen) schneiden,
kurz anschwitzen, wiirzen und von der Hitze nehmen; Curcuma/Currypulver dazu geben, mit
Essig abloschen und Obers (Eiswiirfel TK) dazu geben.

Vor dem Servieren Gemise und Nudeln mischen, gehackte Petersilie untermischen und mit

geriebenen Parmesan garnieren.

Alternative: 150 g klein geschnittenes Hiihnerfilet wiirzen, kurz anrésten und mit Gemiuise

fertig braten.

Néhrwerte/Portion:

309 kcal 17,6 g EW 7,6 g Fett 41,6 g KH 3,0 BE
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Leindlkartoffeln G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Kartoffeln
75 g Milch ev. etwas Schlagobers, Sauerrahm (lactosearm)

Ca. 20 g (2 EL) Leinal

Gewiirze: Salz, Pfeffer, Kimmel, frische Krauter, ev. Leinsamen

Zubereitung:
Die Kartoffeln in der Schale kochen, schalen und blattrig schneiden. Milch in einem Topf leicht
erwarmen. Die Kartoffeln dazugeben, umriihren und mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Gerne kann man auch Gewtrze wie Kimmel verwenden.

Danach wird Leindl je nach Belieben dazugegeben und mit den Kartoffeln durchmischt.

Beim Anrichten mit Leinsamen und eventuell frischen Krautern bestreuen.

Leindlkartoffeln gibt es in vielen kostlichen Varianten: Probieren kann man‘s auch mal mit
Sauerrahm, der in die Kartoffeln eingeriihrt wird oder einer feingehackten Zwiebel. Die
Zwiebel kann auch in der Milch gediinstet werden.

Leindlkartoffeln konnen sowohl als Vorspeise (angerichtet auf Blattsalaten), Hauptspeise oder
als Beilage zu Fleisch- oder Fischgerichten gegessen werden.

TIPP: Leindl ist sehr vielseitig verwendbar. Probieren Sie auch einmal Kartoffelplree mit
Leinol, Aufstriche wie den ,Erdapfel-Kas” oder den ,, Topfen-Kas” mit Leindl, oder verfeinern

Sie Ihre Suppe mit einem Schuss Leindl.

Néhrwerte/Portion:

142 kcal 3,1gEW 5,8 gFett 18,7 g KH 1,5BE
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Falafel mit JoghurtsoRBe (G), (L), F, H

Zutaten fiir 24 Bdllchen/8 Portionen:

300 g getrocknete Kichererbsen

1 groRe Zwiebel (250 g) fein geschnitten

3-4 Knoblauchzehen (nach Geschmack auch mehr)
Frisches Petersilien- und Koriandergriin gehackt
Kreuzkiimmel gemahlen, Saft einer halben Zitrone

3-4 EL Rapso6l zum Braten

JoghurtsoRe:

400 g Joghurt 1 % (lactosearm)

2-4 Knoblauchzehen

1-2 EL Tahini (= Sesampaste)

Zitronensaft, ev. Minze, Salz

Zubereitung:

Getrockneten Kichererbsen liber Nacht mit doppelt so viel Wasser einweichen. Das Wasser
mehrfach wechseln und am Schluss weggieRRen. Bei vorgekochten Kichererbsen aus der
Dose, kann es passieren, dass die Konsistenz der Falafelmasse zu viel Feuchtigkeit enthalt —
notfalls mit ein paar Essloffel Mehl binden.

Knoblauch und Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die ungekochten Kichererbsen mit dem
Stabmixer oder der Moulinette sehr fein plrieren. Knoblauch und Zwiebel dazugeben und
mit Petersiliengrin und Zitronensaft nochmal fein plirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel wiirzen.

Aus der Masse Billchen formen. In einer Pfanne Ol erhitzen und diese dann goldbraun
backen. Im Ofen bei 150 °C fiir 8-15 Minuten fertig garen.

Fiir die Joghurtsauce Knoblauch schalen und fein hacken und mit den restlichen Zutaten
vermengen.

TIPP: Tahini = Sesampaste selbst gemacht: 200 g Sesam trocken in einer Pfanne rosten. Kurz
auskihlen lassen. Dann den Sesam mit (90 g Weizenmehl (glutenfrei)), 1 EL Salz und 125 ml
Olivendl (oder auch mehr, je nach Konsistenz) vermengen und ganz fein plrieren.

Néhrwerte/Portion:

212 kcal 10,2 g EW 8,1 g Fett 23,6 gKH 0 BE
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Einkorn-Risotto mit gebratenem Gemiise L, H, F

Zutaten fiir 4 Personen:
100 g Zwiebel (1 kleine)
1 EL Butter oder Olivendl
300 g Einkornreis

0,8-11 | Gemiisebriihe oder Wasser

20 ml Kaffeeobers/Schlagobers (lactosearm)

40 g Parmesan frisch gerieben (bei histaminarm
weglassen)

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Muskat, evtl. Chilipulver, Petersiliengriin

Evtl. 1 Kardamomkapsel (mitkochen) ;;}' X ‘

400 g Gemise zum Anbraten (Kiirbis, Wurzelgemiise, Paprikaschoten, Zucchini, Kohlrabi...)

10 g Ol, Salz, Pfeffer, evtl. Gewiirzmischung ,,Magic Dust*

Zubereitung:

Zwiebel schalen, klein schneiden und in Butter oder Olivendl glasig andiinsten. Einkornreis
hinzufliigen und anschwitzen.

Mit der Halfte des Wassers oder Briihe aufgieflen und unter stiandigem Rihren aufkochen
lassen, nach und nach die restliche Flissigkeit (und die Kardamomkapsel) beigeben (Kochzeit
mind. 20 Minuten, evtl. noch 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, bis die Kochfllssigkeit
vollstandig aufgesaugt ist).

Vor dem Anrichten Obers und geriebenen Parmesan unterriihren und nochmals
abschmecken.

Gemdiise bei Bedarf schalen in Streifen schneiden oder wiirfeln, in Ol kurz anbraten und
wirzen. Bei 180-200 °C im Backrohr fertig garen (15 min) und mit dem Risotto servieren.
TIPP: Obers in Eiswirfel-Behalter einfrieren, so kann man kleine Portionen gut dosiert fiir
SolRen, Suppen und Risotto verwenden.

Néhrwerte/Portion:

415 kcal 16 g EW 14 g Fett 55 g KH 4 BE
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REZEPTE MIT FLEISCH
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Quiche (G), (L), H, F

Zutaten fiir 8 Portionen:

220 g VK-Dinkelmehl (glutenfrei)
100 g Magertopfen (lactosearm)
50 g Butter

% Ei, Salz

Fulle:

200 g Zwiebel

100 g Schinken

200 g Lauch, fein geschnitten oder Brokkoli

250 g Sauerrahm oder QimiQ SolRenbasis (lactosearm)
250 ml Milch (lactosearm)

3 Eier

100 g Kase 35 % F.i.T.

Salz, Pfeffer, Oregano, Curcuma
Zubereitung:

Flir den Boden alle Zutaten zu einem Teig verkneten. In Folie wickeln und im Kiihlschrank etwa
30 Minuten rasten lassen. Den Backofen auf 160 °C Ober- Unterhitze vorheizen. Teig rund
ausrollen, in die vorbereitete Tortenform legen und einen etwa 3 cm hohen Rand hochziehen
— mit einer Gabel anstechen und 5 Minuten blind backen.

Fiir die Flllung Zwiebeln und Schinken in einer beschichteten Pfanne anbraten, vom Herd
nehmen, Lauch (Brokkoli) dazu mischen und nochmals kurz mitbraten.

QimiQ oder Rahm, Eier und Kase untermischen und die Masse in die Form fiillen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 30 - 40 Minuten bei 200 °C backen und vor dem Servieren 10 -

20 Minuten auskiihlen lassen (lasst sich dann besser schneiden).

Néhrwerte/Portion:

380 kcal 16,2 g EW 23,9 g Fett 24,9 g KH 2 BE
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Pizza L, F

Zutaten fiir 1 Blech = 4 Portionen:

Teig:

150 g Weizenmehl

150 g Vollkornmehl

10 g frische Germ oder % Pkg. Trockengerm
1 TL Olivendl

17TL Salz B
1/4 | Wasser

Belag:

350 g Gemiuse (Paprika, Lauch, Tomaten, Artischocken, Mais, Champignons, Oliven ...)
100 g passierte Tomaten

150 g Kase (bis 35 % F.i.T.) oder 200 g Mozzarella
100 g Schinken oder

Dose Thunfisch naturell (75 g Abtropfgewicht)
Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Oregano, Pizzagewiirz, Knoblauch

Zubereitung:

Fiir den Teig alle Zutaten vermengen, durchkneten und mind. % Stunde warm gehen lassen.
Den Pizzateig ausrollen, mit den passierten Tomaten bestreichen und mit Oregano, Knoblauch
und ev. etwas Salz wiirzen. Die Pizza entweder mit Schinken oder mit Thunfisch belegen, mit
Kase bestreuen und bei 180-200 °C ca. 20-30 Minuten backen.

TIPP: gleich die doppelte Menge an Zutaten flir den Teig nehmen (1 Pkg. Trockengerm) und
dann aus dem restlichen Teig Pizzabrot/Pizzastangen machen (mit Knoblauchdl bestreichen)
bzw. den ausgerollten Teig auf Backpapier legen und einfrieren. Mit Knoblauchdl

bestreichen.

Néhrwerte/Portion:

422 keal 24 gEW 10 g Fett 58 g KH 4,5 BE
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Fleischlaibchen auf tomatisiertem Gemiise mit Kartoffeln (G), L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen = 12 kleine Laibchen:
400 g mageres Faschiertes (gemischt)

1 kleine Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen

1TL Rapsol

50 g Haferflocken (glutenfrei)

50 ml warmes Wasser zum Einweichen

80 g Zucchini oder Karotten fein gewdrfelt
2-3 EL Semmelbrosel (glutenfrei) (zum Wenden und evtl. zum Binden)

1Ei

1 EL Rapso6l zum Herausbacken

Salz, Pfeffer, Majoran, evtl. Chili

400 g Kartoffeln, 400 g Gemuse nach Saison (Karotten, Kohlrabi, Zucchini, Brokkoli, ...)

1TL Ol, 1 EL Tomatenmark (bei histaminarm weglassen), etwas Suppe, Oregano

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und in einer beschichteten Pfanne mit Rapsol
goldgelb rosten. Das Gemiise fein raspeln bzw. schneiden, kurz mitrosten und tberkihlen
lassen. Die Haferflocken in warmen Wasser einweichen.

Gemise-Zwiebelmasse, Haferflocken und Faschiertes vermengen. Gewlirze und Eier zugeben
und die Brosel je nach notiger Bindung unterriihren.

Aus der Masse Laibchen formen, in Brosel wenden, in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze kurz anbraten und bei 150 °C im Backrohr fertig garen.

Gemlse der Saison klein schneiden, evtl. vorkochen (Fisolen) und bissfest garen. Alles kurz
anrosten, Tomatenmark beigeben, evtl. mit wenig Suppe aufgieRBen und abschmecken.

Die Laibchen auf Gemiise anrichten und mit gekochten Salzkartoffeln servieren.

TIPP: Statt Haferflocken konnen auch 100 g Magertopfen oder gekochte Linsen zum Binden
verwendet werden.

Néhrwerte/Portion:

400 kcal 28,5 g EW 16,1 g Fett 34,1g KH 2,5BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

comaehR 137




Fleischlaibchen auf Blattsalat mit gebratenem Gemiise (G), L, F, H

Zutaten fiir 4 Portionen = 12 kleine Laibchen:
400 g mageres Faschiertes (gemischt)
1 kleine Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen

1 TL Rapsol

50 g Haferflocken (glutenfrei)

50 ml warmes Wasser Einweichen

80 g Zucchini oder Karotten fein gewdrfelt
2-3 EL Semmelbrosel (glutenfrei) (zum Wenden und evtl. zum Binden)

1Ei

1 EL Rapso6l zum Herausbacken

Salz, Pfeffer, Majoran, evtl. Chili

400 g Gemiise nach Saison (Karotten, Kohlrabi, Zucchini, Brokkoli, Friihlingszwiebel, ...)
1TL Ol, etwas Suppe, Oregano

1 Stiick Eichblatt oder Friseesalat, Essigmarinade, 1 EL Olivendl

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden und in einer beschichteten Pfanne mit Rapsol
goldgelb rosten. Das Gemdise fein raspeln bzw. schneiden, kurz mitrésten und danach
Uberkihlen lassen. Die Haferflocken in warmem Wasser einweichen.

Gemise-Zwiebelmasse, Haferflocken und Faschiertes vermengen. Gewiirze und Eier zugeben
und die Brosel je nach nétiger Bindung unterrihren.

Aus der Masse Laibchen formen, in Brosel wenden und in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze kurz anbraten und bei 150 °C im Backrohr fertig garen.

Gemiise der Saison klein schneiden, in wenig Ol kurz anrdsten, mit Suppe aufgieRen, kurz
diinsten lassen und zuletzt abschmecken.

Die Laibchen auf mariniertem Blattsalat und dem gebratenen Gemise anrichten

Néhrwerte/Portion:

349 kcal 27,2 g EW 17,4 g Fett 20 g KH 1BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

comaehR 138




Hiihnchen in Paprikagemiise mit Reis G, L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Hihnerkeulen oder Briiste mit Haut a 150 g oder 1 kleines ganzes Hiihnchen

2 Zwiebeln

3 Paprika (gelb, rot) (bei fructosearm: nur gelb)

5 Tomaten (500 g) (bei histaminarm: weglassen und mehr Paprika verwenden)

Evtl. 1 gestrichener EL Maisstarke
400 g Naturreis roh

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Petersilie, Schnittlauch

Zubereitung:

Zwiebeln schdlen, in Ringe schneiden und glasig diinsten. Paprikaschoten putzen und in

Streifen schneiden. Tomaten klein wirfeln und gemeinsam mit dem Paprika zu den Zwiebeln

geben und anschliefend in eine Auflaufform geben. Hiihnerkeulen (Hiihnchen geviertelt)

waschen, abtupfen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Die Hihnerteile auf das

Gemuse legen, falls notwendig noch 1/8 | Wasser zugieRen und zugedeckt ca. 40 Minuten im

Rohr schmoren lassen, anschliefend offen noch ca. 20 Minuten braunen (Grillfunktion).

Den Reis waschen, mit doppelt so viel Wasser kochen bis die Flissigkeit aufgenommen wurde

und salzen.

Wenn das Hiihnchen fertig ist, auf einen Bratrost (Deckel der Auflaufform) legen, bei Bedarf

das Gemiise mit in etwas kaltem Wasser angerihrter Starke binden. Mit Salz, Pfeffer und

Paprikapulver wirzen und klein gehackte Petersilie dazu geben.

Schnittlauch oder Krautern garnieren.

Néhrwerte/Portion:

Anrichten und mit

504 kcal 37gEW 16 g Fett 51gKH

4 BE
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Pute sii-sauer mit Currysauce und Dinkelreis (G), L, H,

Zutaten:
4 Putenschnitzel a 100-120 g

1 EL Sonnenblumenol

Currysauce:

1 Zwiebel

40 g Ananasstlicke

20 g Banane

40 g Apfel Beilagen:

50 g Pfirsich 140 g Vollkornreis

2 EL Ananassaft 60 g Dinkel (glutenfrei: nur VK Reis verwenden)
2 EL Pfirsichsaft

60 ml Gemiisesuppe Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

60 ml Milch (lactosearm) Salz, Pfeffer, Curry, Chili

etwas Maizena zum Binden (1 TL)

Zubereitung:

Die Putenschnitzel leicht salzen, pfeffern und in etwas heilem Sonnenblumendl beidseitig
anbraten.

Fleisch beiseite geben und warm stellen. Im Bratenriickstand die fein gehackte Zwiebel
goldbraun anrosten und die wirfelig geschnittenen Ananas-, Apfel, Bananen- und
Pfirsichstlicke kurz mitrésten und mit dem Fruchtsaft aufgieRen.

Gemisesuppe und Milch mit Maizena glattriihren, dazugeben und unter standigem Riihren
aufkochen lassen. Mit den Gewtirzen abschmecken.

Flr die Beilage Reis und Dinkel getrennt in doppelter Menge Wasser diinsten. Zum Abschluss
eventuell etwas salzen. Dinkel und Reis vermengen.

Die Putenschnitzel mit Sauce und Dinkelreis anrichten.

Néhrwerte/Portion:

396 kcal 35 g EW 4 g Fett 53 g KH 5 BE
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Hiihnerfilet auf Curry-Ananas-Gemiise mit Basmatireis (G), L, (H)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Huhnerfilet
1 EL Mehl oder Starke (glutenfrei)

1-2 EL Currypulver

1 EL Erdnussol/Rapsol zum Anbraten

1 kl. Dose Ananasstiicke ca. 400 ml mit Saft
300 g Paprikaschoten rot (4 Stk)

250 g Zwiebeln (2-3 Stlick)

100 ml Kokosmilch

1 Knoblauchzehe

100 ml Gemiusesuppe

Evt.1 TL Maizena zum Binden

200 g Basmatireis

Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Sojasauce (slif8) (glutenfrei), evtl. Chili oder ChilisoRRe, evtl. 3 EL
WeiRwein (bei histaminarm: weglassen)

Zubereitung:

Einen grolRen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, salzen und den Basmatireis 12 Minuten
darin kochen lassen, dann abseihen und kurz ausdampfen lassen. (Oder in der doppelten
Mengen Wasser diinsten). Die Hihnerfilets in Streifen schneiden, leicht salzen und pfeffern,
in Mehl wenden und in Ol anbraten. AnschlieRend im Backrohr bei 70 °C warmhalten.

Flir das Gemisecurry den Paprika in Rauten und die Zwiebel in breite Ringe schneiden. Im
Wok in etwas Ol anrésten und die Ananaswiirfel beigeben. Wokpfanne von der Hitze nehmen
und Currypulver dazu geben, kurz durchmischen und mit Weilwein und Ananassaft aus der
Dose abldoschen. Mit Suppe und Kokosmilch aufgieBen, ev. noch mit Maizena (Rest vom
Wenden des Fleisches) binden und mit Sojasauce bzw. ChilisoBe abschmecken. Das

Gemisecurry mit den Hihnerfiletstreifen mischen (oder darauf anrichten) und mit Reis

servieren.
Néhrwerte/Portion:
452 kcal 26,9 g EW 5,2 g Fett 71,8 g KH 5BE
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Putenspiell mit Letscho und Naturreis G, L, F

Zutaten:

480 g Putenfleisch (Brust)

Letscho:

100 g Zwiebel

120 g Paprikaschoten (gelb, griin)
120 g Zucchini

2 Tomaten
20 g Tomatenmark

etwas Gemiusesuppe

240 g Naturreis roh

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Oregano

Zubereitung:

Putenfleisch in grofle Wiirfel schneiden, mit Salz und etwas Pfeffer wiirzen und auf einen SpieR
stecken. Den SpieR auf allen Seiten anbraten.

Fiir das Letscho das Gemiise waschen und schneiden. Zwiebel schneiden und in etwas Ol
anrosten, das restliche Gemiise dazugeben und kurz anrosten. Mit der Suppe aufgiellen,
Tomatenmark dazugeben und wiirzen.

Reis mit der doppelten Menge Wasser kochen (Naturreis erst nach dem Garen salzen!) und

zum Spield servieren.

Nihrwerte/Portion:

388 kcal 35 g EW 5 g Fett 49 g KH 4 BE
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Souvlaki-SpieRe G, L, H, (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Hihnerbrust

1 kleine Zwiebel (a 150 g)

% Paprikaschote griin (ca. 90g)

% Paprikaschote rot (ca. 90 g) (fur fructosearm:

gelben Paprika verwenden)

2ELOI

1-2 EL Zitronensaft

Gewiirze, Krdiuter, Aromen:

Knoblauch, Salz, Pfeffer, Oregano

Zubereitung:

Das Hiihnerfleisch in 3 cm groRe, quadratische Stiicke schneiden.

Die Zwiebeln und die Paprikaschoten grob schneiden (damit diese aufgespielt werden

kénnen) und Fleisch geben.

Knoblauch pressen, Gewlirze, Zitronensaft und Olivendl dazu geben und gut durchmischen.

Die Zutaten auf SpielSe auffadeln und eine halbe Stunde zugedeckt ziehen lassen.

Die Spiel3e in der Pfanne scharf anbraten und im Backrohr bei 120 °C ca. 15 Minuten fertig

garen.

Als Beilage passen Pita-Brot und Tsatsiki

Néhrwerte/Portion:

213 kcal

24,8 g EW

11,1 g Fett

3,2 g KH

0 BE
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Hiihnerbriistchen mit Topfen-Gemiisekruste und Erbsenreis (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Huhnerbrustfilets (4 kleine Filets)
180 g Magertopfen (lactosearm)

20 g geriebener Kase

20 g Griel’ (glutenfrei: Polenta)

1Ei

80 g Karotten
80 g Lauch
2 EL Rapsol

200 g Reis (Naturreis)
80 g Erbsen

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, frische Krauter, evtl. 80 g. Mangoldblatter als Unterlage

Zubereitung:

Hihnerbrustfilets wiirzen und in Rapsol anbraten, auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes
und evtl. mit Mangoldblattern belegtes Backblech legen.

Karotten reiben und Lauch in feine Streifen schneiden und in der Pfanne durchrosten,
Uberkihlen lassen.

Topfen, geriebenen Kase, Ei, GrieR, das lUberkiihlte Gemiise und Gewdirze verriihren.
Hlhnerfilets mit der Masse bestreichen und im Rohr 20-25 Min bei 180 °C Giberbacken.

Reis in der doppelten Mengen Wasser zugedeckt weichdiinsten. (Naturreis erst nach dem
Garen salzen!). Wenn der Reis fertig ist, die Erbsen unter den Reis mischen und nochmals kurz
mitdiinsten lassen.

Néhrwerte/Portion:

452 kcal 40,9 g EW 10,4 g Fett 47,3 g KH 3,9 BE
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Gefliigelrolichen mit Buchweizenfiille G, (L), H, F

Zutaten:
480 g Putenschnitzel/Hlhnerfilet (4 kleine Schnitzel a 120 g)
40 g Buchweizen

80 ml Wasser

80 g Karotten

80 g Zucchini

80 g Lauch

80 g Paprika (bunt) (fir fructosearm: nur griin und
gelb)

1 EL Rapsol

300-400 ml Gemusebriihe

5 g (1 TL) Maizena (zum Binden)

60 ml Milch oder 20 ml Kaffeeobers (lactosearm)
Salz, Pfeffer, Thymian, Lorbeerblatt, Petersiliengriin
Zubereitung:

Putenfleisch in Schnitzel schneiden, plattieren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Karotten, Zucchini, Lauch und Paprika klein wiirfelig schneiden und in Ol anbraten.
Buchweizen mit heilem Wasser abspiilen und mit der doppelten Menge Wasser zugedeckt
fur ca. 12-15 min diinsten lassen. Alles wiirzen, ca. 1/3 des geschmorten Gemdises
untermengen und mit Krautern verfeinern.

Die Masse auf die Schnitzel streichen, zu Rouladen rollen und mit Stabchen fixieren. Kurz
anbraten und mit dem restlichen Gemise, Wasser und Suppenwiirze zugedeckt fir ca. %
Stunde schmoren lassen (ev. im Backrohr). Rouladen herausnehmen und die Sauce mit
Maizena binden. Nochmals kurz mit Milch (Kaffeeobers) mit dem Stabmixer aufschdumen,
abschmecken und die Rouladen wieder in die Sauce legen.

Beilage: Pliree oder Teigwaren (glutenfrei)

Néhrwerte/Portion:

219 kcal 31,5gEW 4,6 g Fett 12 g KH 0,75 BE
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Herbstliches Kiirbis-Puten-Ragout mit Petersilienkartoffeln (G), (L), H, F

Zutaten:

500 g Kirbisfruchtfleisch (Hokkaido, ...)
1 EL Vollkornmehl (glutenfrei)

500 g Putenfleisch

1 EL Rapsol

250 g Zwiebeln

Ca. % | Gemusebrihe

1 EL Sauerrahm (lactosearm)

500 g Kartoffeln festkochend

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:
Pfefferkdrner, Salz, 2 Lorbeerblatter, Thymian, 1 EL Currypulver, Saft einer halben Zitrone,

Petersilie

Zubereitung:

Kirbis schalen, entkernen und wirfelig schneiden, Putenfleisch in 2x2 cm grofle Wiirfel
schneiden.

In eine beschichtete Pfanne 1 EL Ol geben und erhitzen. Fleischwiirfel in der Pfanne kraftig
anbraten, herausnehmen und zur Seite stellen.

Im Bratensaft Zwiebel unter standigem Rihren etwa 10 min anrésten, Curry zugeben mit
Zitronensaft und Gemiusebriihe abléschen. Fleisch zugeben, mit Pfefferkdrnern, Thymian und
Lorbeerblattern wiirzen. Bei schwacher Hitze ca. 20 min garen, dann erst den Kiirbis zugeben
und evtl. nachwiirzen. Mit Mehl-Wasser-Gemisch binden und mit Sauerrahm verfeinern.

Die Kartoffeln schalen (oder mit Schale), dampfen und ggf. schidlen. In gleich grolRe Teile

schneiden und mit gehackter Petersilie bestreuen.

Néhrwerte/Portion:

346 kcal 37,3 g EW

5,9 g Fett 33,9 g KH 2 BE
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Wok-Gemiise mit Hiihnerfilet G, L, (H), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Huhnerfilets

1 EL Rapsol

200 g Paprika (gelb, rot) (bei fructosearm: nur
gelben Paprika verwenden)

100 g Brokkoli

100 g Karotten

100g Zwiebel

100 g Bambussprossen

1 EL Erdnisse (bei histaminarm: weglassen)

200 ml Gemisesuppe

1 EL Maizena

240 g Basmatireis

Gewiirze/Kréiuter/Aromen:

Zitronensaft, Salz, Curry, Sojasauce (bei histaminarm:
weglassen), Pfeffer,

ev. 50 ml siBe Chilisauce

Zubereitung:

Den Reis mit doppelt so viel leicht gesalzenem Wasser weich diinsten (Achtung: Naturreis erst
zum Schluss salzen!) oder in viel Salzwasser ca. 10 min kochen.

Die Hiihnerfilets in diinne Streifen schneiden, leicht salzen und pfeffern. In Ol anbraten und
im Backrohr zugedeckt bei 70 °C warm stellen. Flr das Wok-Gemiise den Paprika und die
Karotten in grobe Streifen und die Zwiebel grob schneiden und den Brokkoli in Réschen
zerteilen. Das Gemiise in etwas Ol anrésten, Bambussprossen und Erdniisse dazugeben und
kurz mitrosten.

Mit Gemisesuppe aufgieSen, mit Maizena binden und gut wiirzen. Das Hihnerfilet unter das
Wokgemiise mischen und mit Reis anrichten.

Néhrwerte/Portion:

398 kcal 31,2 g EW 5,8 g Fett 53,9 gKH 4,5 BE
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Toskana Hiihnchen aus dem Ofen G, L, F

Zutaten: Gewiirze/Kréiuter/Aromen:
3 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

abgeriebene Schale von % Bio-Zitrone 3 Rosmarinzweige

1 EL Rapsol 2 Lorbeerblatter

je 150 ml WeiRwein und Gemiisebriihe Petersilie

2 EL Tomatenmark Salbei

200 g Cocktailtomaten Thymian

200 g Zwiebel

65 g Kapernbeeren
4 Huhnerbrustfilets/Keulen
50 g schwarze Oliven mit Stein

200 g Naturreis roh

2-3 Sardellenfilets

Zubereitung:

Knoblauch fein hacken, Rosmarin, Salbei und Petersilie hacken. Thymian entstielen und
Sardellen klein schneiden. Alles mit Wein, Gemusebriihe, Tomatenmark, Salz und Pfeffer
glattriihren.

Tomaten vierteln und Kapern zerdriicken.

Hlhnerfilets salzen, pfeffern und in Rapsdl von beiden Seiten etwa 3 Minuten knusprig
anbraten.

Filets/Keulen in eine Auflaufform legen, Gemusefond, Kapernbeeren, Zitronenschale und
Oliven dazugeben.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C 25 Minuten garen — Keulen 30-40 Min (HeiBluft 180 °C). Nach

15 Minuten Tomaten und Lorbeer dazugeben.

Néhrwerte/Portion:

515 kcal 29 g EW 19 g Fett 51 g KH 4 BE
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Champignonschnitzel (G), (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Putenschnitzel a 120 g (oder Hihnerfilet)
1 EL Rapsél zum Anbraten

400 ml Gemisebriihe zum AufgielRen

400 g Champignons

160 g Zwiebel

% Zitrone (Saft)

Salz, Pfeffer

40 ml WeiBwein (bei histaminarm: weglassen)
15 g VK-Mehl (glutenfrei)

40 ml Sauerrahm oder Kaffeeobers (lactosearm)
Petersilie, Klichenkrauter

600 g heurige Kartoffeln

1 TL Raps- oder Olivendl

Krauter (Rosmarin, Thymian, Estragon)

Zubereitung:

Fleisch plattieren, wiirzen, in VK-Mehl wenden und in Ol anbraten. Die fein gehackten
Zwiebeln im Bratenriickstand hellbraun résten. Geviertelte, gewaschene und mit
Zitronensaft vermischte Champignons dazugeben, etwas diinsten lassen, mit Weillwein und
Suppe aufgieBen und das Fleisch wieder dazugeben, ca. % Stunde kécheln lassen.

Falls noch notwendig fiir die Bindung Rahm, Mehl und etwas Saft verriihren (oder auch nur
etwas Milch nehmen) und ins restliche Gericht einriihren und kurz aufkochen lassen.
Heurige Kartoffeln gut waschen, evtl. vierteln, mit wenig Ol betriufeln und im Backrohr auf
Backtrennpapier bei 200 °C Heilluft oder in einer beschichteten Pfanne zugedeckt ca. 20-30

Minuten braten lassen.

Néhrwerte/Portion:

344 Kcal 35,8 g EW 8,1 g Fett 18,7 g KH 2,5 BE
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Rahmschnitzel mit Spinatnockerl (G), (L), F

Zutaten fiir das Rahmschnitzel:

4 Schnitzel (Pute, Huhn, Kalb, Rind) 4120 g
1 EL Mehl (ca. 10 g) (glutenfrei)

300 ml Wasser

250 g Champignons

75 ml Sauerrahm (lactosearm)

1 EL Rapsol

1 Zwiebel Salz, Pfeffer, Suppenwiirze
Spinatnockerl:

125 g Vollkornmehl (glutenfrei)

50 g Weillmehl (glutenfrei)

1 kleines Ei

125 g passierten Spinat (tiefgekihlt)
50 ml Milch (lactosearm)

Salz, Muskat, Knoblauchpulver
Zubereitung: Schnitzel klopfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rapsél in einer Pfanne
erhitzen und die Schnitzel beidseitig anbraten. Anschliefend die Schnitzel in eine
Auflaufform legen. Die klein geschnittene Zwiebel glasig diinsten, die blattrig

geschnittenen Champignons anschwitzen, mit Wasser aufgieRen, Salz, Suppenwirze
dazugeben. Die Sauce liber die Schnitzel gieRen und alles in der Pfanne zugedeckt diinsten
lassen. Zum Schluss Sauerrahm mit Mehl vermengen und damit die Sauce binden — nochmals
kurz verkochen lassen, abschmecken und mit Stabmixer aufschaumen. Spinatnockerl: Mehl,
Eier, aufgetauter Spinat, Milch und Gewlirze zu einem Spatzleteig verarbeiten. Den Teig
mindestens 30 min rasten lassen und danach je nach Bedarf Wasser zugeben, bis ein weicher
Teig entsteht. AnschlieRend den Teig durch ein Spatzlesieb in kochendes Salzwasser driicken

(bzw. Uber ein Brett schaben), die Spatzle aufkochen lassen, abseihen und mit Wasser

abschrecken.
Néhrwerte/Portion:
400 kcal 40 g EW 11,3 g Fett 33gKH 3 BE
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Rahmschnitzel (G), (L), F

Zutaten:

8 Schnitzel (Pute, Huhn, Rind, Kalb, ...) 3120 g
2-3 EL Rapsol

2 kleine Zwiebeln

800 ml Wasser /Gemiusebriihe

2 EL Senf

Evtl. 1/16 | WeiRwein zum Abléschen (oder Saft einer Zitrone)
500 g Champignons, Krauterseitlinge, ...

100 ml Obers oder Sauerrahm (lactosearm)

30-40 g Mehl zum Binden (glutenfrei)

Salz, Pfeffer, Zitronenzeste, Suppenwiirze, Blattpetersilie zum Garnieren

Zubereitung:

Schnitzel klopfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die
Schnitzel beidseitig anbraten. Anschliefend die Schnitzel in einen mittelhohen Topf geben.
Die klein geschnittene Zwiebel im Bratenriickstand mit etwas Ol goldbraun anrésten, die
blattrig geschnittenen Pilze und den Senf dazugeben, mit Weilwein (Zitronensaft) und
Wasser/Gemdusebriihe aufgieRen und wirzen.

Die Sauce uber die Schnitzel gieBen und zugedeckt fur mind. % Stunde weich diinsten lassen
(Rindsschnitzel bei Bedarf etwas langer).

Zuletzt Rahm mit Mehl vermengen und damit die Sauce binden, bei Bedarf nochmals
abschmecken.

Beachte: Sauerrahm muss unbedingt gut mit Mehl verrihrt werden, da er sonst beim
nochmaligem Aufkochen de SoRe ausflocken kann.

Beilage: Spinatnockerl, Nudeln, Knédel

Néhrwerte/Portion:

217 kcal 32 gEW 7 g Fett 6,4 g KH 0,5 BE
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Krautstrudel mit Faschiertem (L), H, F

Zutaten fiir Strudelteig fiir 4 Portionen:
50 g VK-Mehl und 75 g Weillmehl
ca. 75 ml lauwarmes Wasser

1 TL Ol, Salz, 1TL Essig

Ei und Milch (lactosearm) zum Bestreichen
Fulle:

100 g mageres Faschiertes (Rind)

500 g WeilRRkraut

Je 75 g Karotten und Sellerieknolle

100 g Zwiebel,1 TL Ol
Knoblauch, Salz, Pfeffer, Majoran, Petersilie, Chili, Sojasol’e, evtl. Sesam zum Bestreuen
Zubereitung:

Aus Mehl, Ol, Wasser und Salz einem Strudelteig zubereiten, gut durchkneten und ca. %
Stunde rasten lassen.

Fiille: Zwiebel kleinwiirfelig schneiden, in Ol anschwitzen, Faschiertes und kleinwiirfelig
geschnittene Karotten und Sellerie beigeben und gut durchrosten. Alles wiirzen, klein
geschnittenes Weillkraut beigeben, nochmals kurz durchrosten, SojasoBe und Gewirze
beigeben und auskihlen lassen.

Den Strudelteig auf einem bemehlten (Geschirr-)Tuch ausziehen. Vorsicht der Teig darf wegen
des Vollkornanteils nicht zu diinn ausgezogen werden!

Die Fille auf gut 2/3 des Teiges verteilen, Teigrander einschlagen, den Strudel einrollen und
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. Ei mit Milch versprudeln, den Strudel damit
bestreichen und evtl. mit Sesam bestreuen.

Tipp: Teig teilen und 2 diinnere Strudel machen.

Bei 180-200 Grad Heilluft ca. 30-40 min backen.

Dazu passt: Joghurtdip aus 250 ml Joghurt (lactosearm), Salz, Krauter, Knoblauch

Néhrwerte/Portion:

206 kcal 10,7 g EW 5,7g Fett 27,1 g KH 2 BE
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Fleischstrudel (L), H, F

Zutaten fiir Strudelteig fiir 4 Portionen:
50 g VK-Mehl

75 g Weillmehl

Ca. 75 ml lauwarmes Wasser

1 TL Ol, Salz, % TL Essig

Ei und Milch (lactosearm) zum Bestreichen

Fille:

400 g mageres Faschiertes
75 g Karotten

75 g Sellerie

100 g Zwiebel

% TLOI

1 Ei, 75 g Topfen (lactosearm), Knoblauch, Salz, Pfeffer, Majoran, Petersilie, Chili
Zubereitung:

Aus Mehl, Ol, Wasser und Salz einem Strudelteig zubereiten, gut durchkneten und ca. %
Stunde rasten lassen.

Fiille: Zwiebel kleinwiirfelig schneiden, in Ol anschwitzen, Faschiertes und kleinwiirfelig
geschnittenes Gemiise beigeben, gut durchrosten, wirzen und auskihlen lassen. In die
Uberkihlte Masse das Ei und den Topfen einrihren.

Den Strudelteig auf einem bemehlten Tuch ausziehen. Aber Vorsicht der Teig darf wegen des
Vollkornanteils nicht zu diinn ausgezogen werden!

Die Fulle auf gut 2/3 des Teiges verteilen, den Strudel einrollen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. Ei mit Milch versprudeln und den Strudel damit bestreichen.

SchlieBlich bei 180- 200 Grad HeifRluft ca. 30-40 min backen.

Dazu passt: Pikantes Kraut, Joghurtdip, Kartoffeln

Néhrwerte/Portion:

352 kcal 27,7 g EW 16,5 g Fett 22,9 gKH 2 BE
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Filet im Strudelteig auf Friihlingssalat (L), F

Zutaten fiir 4 Personen:
Strudelteig:

70 g Weizenmehl

50 g Vollkornmehl

1 Prise Salz, 1 EL Ol

75 ml lauwarmes Wasser

1/2 Ei (zum Bestreichen)

400 g Filet (Huhn, Rind, Kalb, Schwein)

100 g Zwiebel

400 g Blattspinat

50 g Sauerrahm oder QimiQ (lactosearm)

1 EL Rapsol

1 Salatkopf (Eichblatt, Frisee, Kopfsalat, ...)

1 Handvoll Lowenzahnblatter, Rucola, ev. essbare Bliten

Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Muskat, Knoblauch, 80 ml Rotweinessig, 1 TL Senf, Zucker, 1 EL Olivendl
Zubereitung:

Fiir den Strudelteig alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten und an einem warmen Ort
ca. % h rasten lassen.

Das Schweinfilet zuputzen, wiirzen und in einer Pfanne mit wenig Ol rundum kurz anbraten.
Den Blattspinat gut putzen, in Streifen schneiden und mit der klein geschnittenen Zwiebel
anschwitzen. Mit Knoblauch, Salz und Muskat wiirzen, kurz Uberkihlen lassen und den
Sauerrahm einriihren.

Den Strudelteig diinn ausziehen, den Spinat auf das untere Drittel verteilen, das Schweinefilet
darauflegen und einrollen.

Den Strudel mit Ei bestreichen und im Rohr bei 180 °C ca. 30 min backen. Mit Joghurt- Krauter
Dip (125 g Joghurt (lactosearm), Salz, Knoblauch, Krauter) oder Risotto servieren.

Néhrwerte/Portion:

312 kcal 28 g EW 11,4 g Fett 22,9gKH 1,9 BE
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Reisfleisch G, L, (H), F

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Kalbs- oder Schweinsschulter
160 g Zwiebel

1 EL Rapsol

1EL Paprikapulver

Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt

1 TL Essig

240 g Naturreis

0,5 | Wasser

ca. 100 ml Wasser oder Suppe zum AufgieRen

30 g geriebener Hartkdse — z B. Parmesan (bei histaminarm: weglassen)

80 g Paprikawiirfel bunt

Zubereitung:

Zwiebel fein hacken, in Ol anrdsten, Fleisch klein schneiden und mitrosten. Von der Hitze
nehmen, Paprikapulver dazugeben und mit etwas Essig abléschen. Mit 200 ml Wasser
aufgieRen und wiirzen. Fleisch im eigenen Saft halbweich dampfen (Gulaschansatz).

Reis und so viel Wasser dazu geben, dass der Reis 2 Finger hoch bedeckt ist — zugedeckt weich
dampfen.

Variante: 1 Teil Reis mit 2 Teilen Wasser weich diinsten, wiirzen und zum Gulaschansatz dazu
geben.

Vor dem Anrichten den geriebenen Kase unter die Reismasse mischen, ausdiinsten lassen und
mit bunten Paprikawirfeln bestreut servieren.

TIPP: Etwas vom Gulasch-Ansatz beiseite geben und beim Anrichten als SoRe lber das mit

dem Schopfloffel portionierte Reisfleisch geben.

Néhrwerte/Portion:

452 kcal 26 g EW 17,2 g Fett 47,7 g KH 4 BE
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Hirschschnitzel mit Vollkorn-Polentanockerl (G), (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Stlck Hirschschnitzel aus der Schalea 120 g
2 EL Rapsol

100 g Sellerieknolle und 100 g Karotten

120 g Zwiebel

1 TL Tomatenmark (bei histaminarm: weglassen)

300 ml Gemusebriihe

20 g Mehl

Bohnenkraut, Majoran, Salz, Pfeffer, Petersiliengriin,
Vollkorn-Polentanockerl

110 g Polenta fein

110 g VK-Mehl (Weizen, Dinkel) (glutenfrei)

75 ml Milch (lactosearm), 30 ml Wasser

1Ei

Salz, Muskat,

4 Pfirsichhalften mit Preiselbeerkompott
Zubereitung:

Fleisch quer zur Faser schneiden, plattieren, wiirzen und in Mehl tauchen. In Ol scharf
anbraten und dann auf einen Teller geben. Im Bratenrlickstand die feinwirfelig geschnittene
Zwiebel anbraten, die Karotten- und Selleriewiirfel dazugeben, mitrosten und Tomatenmark
beigeben. Mit Suppe aufgielen. Die Schnitzel einlegen und flir mind. 30-40 min zugedeckt
diinsten lassen. Wenn das Fleisch weich ist, wird es aus der SoRe genommen und diese mit
dem Mixstab puriert. Zum Schluss nochmals abschmecken.

Fir die Polentanockerl alle Zutaten zu einem zahfliissigen Teig verriihren und fir mind. 20 min
rasten lassen. In einem grofRen Topf Wasser mit einem TL Salz zum Kochen bringen. Die
Polentamasse durch ein Nockerlsieb streichen (oder mit der Teigkarte vom Brett schaben) und
fiir einige Minuten kochen lassen (bis sie oben aufschwimmen). Die Nockerl abseihen und heil§
abspilen. Mit dem Preiselbeerpfirsich zum Hirschschnitzel servieren.

Néhrwerte/Portion:

498 kcal 34,6 gEW 19 g Fett 46,4 g KH 3,5BE

SR 156
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Wildragout mit Preiselbeerpfirsich (G), L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

480 g Hirsch-/Rehschlogel/-schulter

20 g Rapsol

120 g Sellerieknolle und 120 g Karotten

120 g Zwiebel

1 EL Tomatenmark (bei histaminarm: weglassen)
30 ml Rotwein, ca. 400 ml Wasser zum AufgieRen

Bohnenkraut, Lorbeerblatt, Majoran, Salz, Pfeffer,

Petersiliengriin, Suppenwiirze

10 g Mehl zum Binden (glutenfrei)

4 Pfirsichhalften

4 TL Preiselbeeren Konfitlire

Zubereitung:

Fleisch in 2x2 cm groRe Wiirfel schneiden, wiirzen, in Ol scharf anbraten und dann auf einen
Teller geben. Die Zwiebel feinwiirfelig schneiden und anbraten. Karotten- und Selleriewdrfel
dazugeben, mitrosten und Tomatenmark beigeben.

Mit Rotwein abldschen, Fleisch einlegen, mit Suppe aufgieBen und kdcheln lassen.

Wenn das Fleisch weich ist, Mehl mit etwas Wasser verriihren und das Wildragout damit
binden — evtl. das Gemiise mit dem Mixstab purieren und nochmals abschmecken.

Mit Nockerl oder Serviettenknddel und Preiselbeerpfirsich anrichten.

Hinweis: Statt dem Pfirsich kann auch eine gediinstete Birne mit Preiselbeeren gefiillt werden.

Néhrwerte/Portion:

276 kcal 26,3 g EW 9,2 g Fett 20,2 g KH 1,5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Gefiilltes Huhnerfilet auf Blattsalat G, L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Huhnerschnitzel (je 100g)

3 Knoblauchzehen (1 zum Marinieren)

1 EL Senf

1 TL Koriandersamen

4 EL Krauter (Basilikum, Korianderblatt, ...)

1 Chili scharf (optional)

Salz, Pfeffer

2 EL Olivendl zum Anbraten

Salat:

1 Salatkopf

30 ml Apfelessig

1 EL Olivendl

40 g Zwiebelringe

80 g Gurkenscheiben

150 g Tomaten (bei histaminarm: weglassen)
50 g Vogerlsalat oder Rucola

Petersiliengriin, Pfeffer, Salz, ev. Zucker

Zubereitung:

Die Koriandersamen, den Pfeffer und den geschnittenen Knoblauch mérsern, den Senf und
das Salz dazugeben und die Hiihnerschnitzel auf beiden Seiten damit gut einreiben. Den
Blattkoriander, das Basilikum und die Chilischotten fein schneiden und auf eine Seite geben.
Die Hihnerschnitzel zusammenrollen und mit Zahnstocher befestigen. In einer Pfanne scharf
anbraten und 15 Minuten zugedeckt im Rohr bei 80 °C ziehen lassen.

Die Schnitzel in 2 Zentimeter dicke Scheiben schneiden und auf dem beliebig marinierten
Blattsalat anrichten. Mit Tomaten, Gurkenscheiben und Zwiebelringen garnieren.

Dazu Fladenbrot (Buchweizenblinis) servieren!

Néhrwerte/Portion:

357 kcal 29,4 g EW 20,8 g Fett 11,1 gKH 0 BE

Gemeinde
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Schinken-Kédse-Krapferl mit Schnittlauchdip (G), (L), (H), F

Zutaten:

200 g Topfen mager (lactosearm)

2,5 Eier

70 g Karotten

70 g Sellerie

90 g Kase nach Hollander Art 35 % F.i.T. (bei histaminarm: Frischkase (lactosearm))
120 g Toastschinken

180 g VK Toastbrot (glutenfreies Knodelbrot)

80 g Lauch

1ELOI

Schnittlauch-Dip:

100 g Joghurt 1 % (lactosearm), 1 EL Sauerrahm (lactosearm), Salz, Schnittlauch
Gewiirze/Kréuter/Aromen:

Salz, Pfeffer, Majoran, Petersilie

Zubereitung:
Topfen mit Eiern und wiirfelig geschnittenem und in etwas Wasser eingeweichten Toastbrot
mischen. Feinwirfelig geschnittenes Wurzelgemise und Lauch zugeben und zuletzt den
geriebenen Kase und den feinwiirfelig geschnittenen Schinken unterriihren. Wiirzen, 8 gleich
groRRe Laibchen formen und auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Blech legen und mit Ol
bestreichen.

Bei 175 °C ca. 25-35 Minuten goldbraun braten.

Néhrwerte/Portion:

347 kcal 28,4 g EW 13,7 g Fett 26,5g KH 2 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Rindsragout mit Polentanockerl (G), (L), (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

480 g Rindsschulter

20 g Rapsol

120 g Sellerieknolle und 120 g Karotten

120 g Zwiebel

1 TL Tomatenmark (bei histaminarm: weglassen)
30 ml Rotwein (bei histaminarm: Wasser)

300 ml Gemisesuppe

Bohnenkraut, Majoran, Salz, Pfeffer, Petersiliengriin,
10 g Mehl zum Binden (glutenfrei)
Polentanockerl:

110 g Polenta fein

110 g Mehl glatt (glutenfrei)

75 ml Milch (lactosearm)

30 ml Wasser

1Ei

Salz, Muskat

Zubereitung:

Fleisch in 2 x 2 cm groRe Wiirfel schneiden, wiirzen, in Ol scharf anbraten und dann auf

einen Teller geben. Die Zwiebel feinwiirfelig schneiden, anbraten, Karotten- und

Selleriewiirfel dazugeben, mitrésten und Tomatenmark beigeben. Mit Rotwein abléschen,

Fleisch einlegen, mit Suppe aufgieRen und kocheln lassen. Wenn das Fleisch weich ist, Mehl

mit etwas Wasser verriihren und das Rindsragout damit binden — evtl. das Gemise mit dem

Mixstab pilrieren und nochmals abschmecken. Fir die Polentanockerl alle Zutaten zu einem

zahflussigen Teig verrihren und fiir mind. 20 min rasten lassen. In einem groRen Topf

Wasser mit einem TL Salz zum Kochen bringen. Die Polentamasse durch ein Nockerlsieb

streichen und fiir einige Minuten kochen lassen (bis sie aufschwimmen). Abseihen und mit

gehackter Petersilie bestreut zum Rindsragout servieren.

Néhrwerte/Portion:

471 kcal 33,7g EW 15,5 g Fett

47,3 gKH

4 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

Gemeinde

160




Orientalischer Couscous (G), L, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Couscous (glutenfrei: Hirse)
10 g Rapsol

400 ml kaltes Wasser

200 g Karotten

280 g Kartoffeln (4 kleine)

200 g Zucchini

Salz, Pfeffer, 1 TL Paprikapulver, 1 kleine
Chilischote

3 Nelken

4 EL Tomatenmark

100 g getrocknete Kichererbsen

400 g Fleisch (Rind, Lamm, Pute, Hihnerkeulen)
Zubereitung:

Kichererbsen in kaltem Wasser iber Nacht einweichen. Couscous mit 1 EL Olivendl
vermengen, immer wieder kleine Mengen kaltes Wasser unterrithren und kurz rasten lassen
bis Couscous wieder trocken ist (insgesamt ca. % |)

Kichererbsen in 1 | kaltes Wasser geben und Tomatenmark beimengen. 1 TL Paprikapulver, 1
Chilischote, ¥ TL Pfeffer, 2 TL Salz und 3 Nelken dazu geben. Alles zum Kochen bringen — die
Kichererbsen brauchen ca. 1 Stunde, bis sie gar sind. Fleisch dazugeben und mitkdcheln (je
nach Fleischsorte % - 1 Stunde).

Geschalte Kartoffeln und Karotten zum Tomatensud geben (alles sollte gut bedeckt sein).
Kurz vor Ende der Garzeit noch die Zucchinistiicke beigeben und zugleich den Couscous
dariber dampfen (10 min).

Nun 2-3 Schopfer der TomatensolRe unter den Couscous mischen und mit einem Schopfsieb

noch die Fleischstiicke, Kichererbsen und Gemiise auf dem Couscous anrichten.

Néhrwerte/Portion:

508 kcal 28,6 g EW 23,3 g Fett 45,2 g KH 3,5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Rindsbraten mit Kohlsprossen (G), L, (H), F

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Rindsbraten

10 g Rapsol

60 g Sellerieknolle und 60 g Karotten

60 g Zwiebel oder Lauch

1 TL Tomatenmark (histaminarm: weglassen)
15 ml Rotwein (histaminarm: Wasser)

200 ml Gemiusebriihe

Bohnenkraut, Majoran, Salz, Pfeffer,
Petersiliengriin, Senf

5 g Mehl zum Binden (glutenfrei)

1 EL Preiselbeerkompott

400 g Kohlsprossen

1 TL Rapsol

Zubereitung:

Fleisch wiirzen und kurz anbraten. Die Zwiebel feinwiirfelig schneiden und leicht
anschwitzen. Karotten- und Selleriewirfel dazugeben, mitrésten und Tomatenmark
beigeben. Mit Rotwein abldschen, Fleisch einlegen und mit Senf bestreichen. Mit Suppe
aufgieBen und im Backrohr fiir mind. 1,5 Stunden bei 180-200 °C zugedeckt schmoren
lassen.

Mehl mit etwas Wasser verriihren und den Bratenansatz damit binden — evtl. das Gemise
mit dem Mixstab pulrieren und nochmals abschmecken.

Mit Serviettenrolle, in wenig Ol geschmorten Kohlsprossen und Preiselbeerkompott

servieren.
Néhrwerte/Portion:
325 kcal 35,4 g EW 16,2 g Fett 8,4 g KH 0,5 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Gefiillte Schinkenknddel mit Paprikakraut (G), L, F

Zutaten fiir 4 Portionen (8 Knddel oder 12 Taschen)

Kartoffelteig: Paprikakraut:

500 g mehlige Kartoffeln 200 g Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

100 g Weizen(voll)mehl griffig (glutenfrei) 50 ml WeiRBweinessig/Balsamico

90 g Weizengriel’ (glutenfrei: Polenta) 1 EL Rapsol, evtl. 200 ml Gemiisebriihe
1 Dotter oder (1/2 Ei), Salz, 800 g Weillkraut, 1 roter Paprika

% Ei zum Bestreichen 1 TL Zucker, Salz, Pfeffer

Schinkenfiille:
60 g Zwiebel, 60 g Karotten oder Wurzelgemiise
200 g Schinken/Teilsames

evtl. % Ei zum Binden Salz, Pfeffer, Bohnenkraut oder Majoran

Zubereitung:

Kartoffeln mit der Schale kochen, schalen und noch heiR pressen, mit Mehl, GrieR8, Butter, Ei
und Salz kurz durchkneten und dann den Teig rasten lassen.

Schinkenfiille: Zwiebel, Karotten (Wurzelgemise) und Schinken mit der Moulinette
hacken/faschieren und wiirzen. Teigmenge: 90 g pro Knddel; (30 g Flille) 60 g pro Tasche (20
g Fille) Teigtaschen: Den Teig ausrollen, Quadrate schneiden, Rander mit Ei bestreichen,
jeweils 1 TL Fille darauf geben und zusammenklappen (Rander mit Gabel andriicken oder
Klapp-mich verwenden). Die Knédel (Taschen) in leicht kochendes Salzwasser einlegen und ca.
15-20 Minuten ziehen lassen, bis sie an der Oberflache schwimmen.

Alternative: Knodel in eine ausgefettete Backform geben und 40 min bei 180 °C backen. (nach
20 Minuten evtl. mit % | Milch + 1 Ei-Gemisch ibergieRen)

Paprikakraut: Geschnittene Zwiebel und Knoblauch in Ol anrésten, Zucker zugeben und
karamellisieren lassen. In Streifen geschnittenes Kraut und Paprika zugeben, wiirzen, mit
Essig/WeiBwein und Suppe aufgiefen und bissfest dlinsten.

Néhrwerte/Portion:

340 kcal 16,8 g EW 9,6 g Fett 44,7 g KH 3,5 BE
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Fleisch-Palatschinken (G), (L), H, F

Palatschinkenteig fiir 8 Stiick = 4 Portionen:
110 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl (glutenfrei: Maismehl)
110 g Weizenmehl glatt (glutenfreies Mehl)

1 Prise Salz

300 ml Milch oder Milch-Mineralwasser-Gemisch 1:1 (lactosearm)
2 Eier

3 EL Ol zum Ausbacken

Fiille:

160 g magere faschierte Schinken/-Bratenreste
1 kleine Zwiebel (70 g)

100 g Karotten (Wurzelgemiise)

1 Zehe Knoblauch

1Ei

Guss:

200 ml Milch (lactosearm)

1Ei

1 Prise Salz

60 g Kise 35 % F.i.T. (z.B. Hollinder) zum Uberbacken (histaminarm: junger Kise)
Zubereitung:

Mehl mit Milch, Eiern und Salz gut verriihren, mind. 20 Minuten quellen lassen, dann 8
Palatschinken in wenig Ol ausbacken.

Fur die Fille Schinken/Bratenreste, Zwiebel, Knoblauch und Wurzelgemiise mit der
Moulinette fein hacken und mit Ei und Gewdirzen mischen.

Die Fille auf den Palatschinken verteilen und einrollen. In eine Auflaufform schichten, ca. 15
min trocken braten und dann den Guss dariiber geben. Mit dem Kéase bestreuen und im Rohr

bei ca. 170 °C weitere 20-25 min Gberbacken.

Ndhrwerte pro Portion:

559 kcal 25,6 g EW 31,8 g Fett 42,6 g KH 3,5BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022
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Enchiladas mit Hihnerfilet und Gemiise (L), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:
4 Stiick Wraps Floir Tortillas/Duriim (glutenfrei: Maistortillas)
400 g Huhnerfilet

200 g rote Bohnen gekocht
70 g Sauerrahm (lactosearm) =
200 g Wurzelgemise (100 g Karotten, 50 g Sellerie, 50 g Pastinake)
Paprika 1 Stk. gelb oder 1 Stk. rot (fructosearm: nur gelb)

Gewdlrze: Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel, Thymian, Knoblauch,
Zitronensaft, 20 g Ol zum Marinieren

Tomatensolle:

600 g Tomaten (Dose)

160 ml Wasser

1 kleine Zwiebel gelb

20 ml Olivendl

20 g Zucker

30 g Tomatenmark (3 EL)

40 g Kase 35% F.i.T. zum Uberbacken z. B. Kise nach Hollinder Art

Zubereitung:

Hihnerfilet in Streifen schneiden, wiirzen und mit Zitronensaft und Ol marinieren.
Hihnerfilet und klein geschnittenes Wurzelgemiise anbraten. Bohnen, gebratenes Gemise
und Sauerrahm pdlrieren. Mit Salz, Zitronensaft und den Gewiirzen abschmecken. Auf die
Tortillas streichen (1 EL), mit Fleisch belegen und einrollen.

TomatensoRBe: Zwiebel in Ol anrésten, Zucker zugeben und kurz karamellisieren lassen.
Tomatenmark zugeben, mit geschnittenen Tomaten (Dose) und Wasser aufgieRen und
wurzen.

Mit TomatensolRe Gbergiellen, mit Kdse Bestreuen und fir % h bei 170 °C HeiBluft hell backen.

Néhrwerte/Stiick:

572 kcal 39 g EW 27 g Fett 41 gKH 3 BE
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Rindsgulasch (G), L, H, F

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Rindsschulter/Wadschinken
300 g Zwiebel

1 EL Rapsol

1 EL Paprikapulver

Salz, Pfeffer, Lorbeerblatt, Majoran, 1 Knoblauchzehe,

evtl. 1 TL scharfes Paprikapulver oder etwas Chilipulver
1 EL Essig zum Abl6éschen
Ca. 400 ml Wasser oder Suppe zum AufgieRen (evtl. auch etwas mehr)

Evtl. 1 EL Mehl (glutenfrei: Maizena) mit Wasser angerihrt.

Zubereitung:

Fleisch in Wiirfel schneiden (2 x 2 bis 2 x 3 cm), wiirzen, in Ol scharf anbraten und
beiseitestellen.

Zwiebel fein hacken, in Ol goldbraun gut anrésten, von der Hitze nehmen, Paprikapulver
dazugeben und mit Essig abloschen (Vorsicht — Paprikapulver wird durch anrdsten bitter!). Mit
Wasser (Suppe) aufgieRen, wirzen und Fleischwiirfel wieder dazu geben. Mind. 1-2 h
zugedeckt weich diinsten (6fter umriihren).

TIPP: falls gewiinscht, mit dem Stabmixer vorsichtig den Gulaschsaft pirieren (evtl. Fleisch
vorher rausgeben)

Ca. 10 min vor dem Servieren mit in etwas kaltem Wasser aufgeléstem Mehl/Starke binden
(oder stauben).

Als Beilage passen Nockerl, Polentanocken, Kartoffeln, Semmelknédel oder Brot.

Néhrwerte/Portion:

248 kcal 26,8 g EW 12,3 g Fett 7,5gKH 0,5 BE
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Nudelauflauf mit Schinken und Gemiise (G), (L), H, F

Zutaten: Guss:

170 g Vollkornteigwaren (glutenfrei) 90 g Edamer

150 g Karotten 1Ei

150 g Lauch 200 ml Milch (lactosearm)

150 g Zucchini Salz, Muskatnuss

150 g Paprika

100 g Zwiebel

2 Eier Gewiirze/Kréuter/Aromen:
100 g Schinken Salz, Pfeffer, Thymian, Petersilie

85 ml Sauerrahm (lactosearm)
85 ml Joghurt 1% (lactosearm)
70 g Magertopfen (lactosearm)
1 EL Rapsol

Zubereitung:

Die Teigwaren in Salzwasser nicht zu weichkochen und abseihen. Die Zwiebel fein schneiden.
Das Gemise waschen und klein schneiden. Zwiebel in Rapsél anschwitzen, das Gemise
hinzuflgen, bissfest diinsten und wirzen.

Schnee aus 2 Eiklar schlagen. Die Milchprodukte mit 2 Dottern verriihren, eventuell salzen und
Teigwaren, Gemuse und den kleinwiirfelig geschnittenen Schinken dazu mischen. Den Schnee
unterheben, mit den Krautern abschmecken, in eine gefettete Auflaufform geben und 20 min
backen.

Flr den Guss das Ei mit der Milch verriihren und tber den Auflauf gieRen. Dann nochmals 20
min backen.

Zum Schluss noch mit geriebenem Kase bestreuen und gratinieren.

Néhrwerte/Portion:

456 kcal 30,8 g EW 19,1 g Fett 39,5gKH 3 BE
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Wrap Teige (G), (L), F, H

Zutaten fiir 4 Portionen:

Teig 1: Teig 2:

200 g Mehl (% Vollkorn, Roggen- oder Je 75 g Maismehl und 75 g Weizenmehl (gf)

Maismehl) 150 ml Vollmilch (lactosearm)

1TLSalz 2 Eier

100 ml Wasser lauwarm 80 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser

1,5 EL (15 g) Rapsol, 1 TL Backpulver 1 EL Ol zum Backen (10g), Prise Salz
Zubereitung:

Teig 1: Mehl, Backpulver, Ol, Salz und Wasser in einer Schiissel vermengen und mit den
Handen zu einem glatten Teig kneten (dhnlich wie Strudelteig). Fir mind. 15 Minuten in
Frischhaltefolie gewickelt im Kiihlschrank rasten lassen und anschlieBend in 4 gleich grolRe
Stiicke teilen. Diese rund ausrollen/ausziehen und in einer beschichteten Pfanne ohne
Fettzugabe erhitzen, bis der Teig Blasen wirft. Danach wenden und fertig backen, schnell
arbeiten und schnell servieren, damit der Teig nicht aushartet.

TIPP: die Teigfladen bleiben weich, wenn sie zwischen leicht feuchte und warme Kiichentiicher
gelegt werden (oder mit einem zweiten Teller zugedeckt werden).

Teig 2: Mehl, Milch, Eier und Salz zu einem glatten Teig verrihren und fiir mind. 40 min stehen
lassen. Kurz vor dem Herausbacken das Mineralwasser unterrihren. In einer beschichten
Pfanne wenig Ol erhitzen, Fladen (dhnlich wie Palatschinken) von beiden Seiten braten und im
Backrohr bei 50 °C zugedeckt warmhalten.

TIPPS fur Fullungen: Wrap mit JoghurtsoRe/Frischkdse/AvocadosoRe/Hummus bestreichen,

Salatblatter daruber legen + gebr. Hihnchen/Faschiertes/Gemise/Lachs — einrollen und

geniefen!

Néhrwerte/Stiick:

Teig 1: 189 Kcal |5,7 gEW 4,9 g Fett 30,2 g KH 2,5 BE
Teig 2: 221 kcal |8,9 g EW 7,9 g Fett 28,1 g KH 2,0 BE
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Wrap-Fiillung Rind G, (L), F, H

Zutaten fiir 4 Personen

2 Tomaten

100 ml Sauerrahm oder Joghurt (lactosearm)
1 Zwiebel

1-2 Zehen Knoblauch

120 g Eisbergsalat fein geschnitten

300 g Rinderfaschiertes mager

70 ml Gem{usebriihe

1 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark
1 TL Paprikapulver
75 g Dosenmais oder rote Bohnen (Kidney/Indianerbohnen)

Pfeffer, Salz, Oregano, Petersilie, gemahlener Kreuzkiimmel, optional: rote Chilischote

Zubereitung

Fir die Flllung Tomaten wirfelig schneiden. Sauerrahm mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zwiebeln, (Schnitt)-Knoblauch und (Chilischoten) klein hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Halfte der Zwiebel, Knoblauch und (Chili) andlinsten. Faschiertes dazugeben, kraftig
anschwitzen und Tomatenmark unterrihren. Mit Paprikapulver, Oregano, Petersilie,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Fleischbriihe angielRen. Mais (Bohnen) abtropfen
lassen und dazugeben. Alles offen bei mittlerer Hitze fiir 15 min kécheln lassen bis die
Flussigkeit verdampft ist.

Die im Ofen warm gehaltenen Wraps mit dem Rahm/Joghurt bestreichen. Gewiirfelte
Tomaten und geschnittenen Salat darauf verteilen und das gebratene Fleisch zum Schluss

darauflegen. Die Fladen zusammenrollen und sofort servieren.

Néhrwerte/Stiick:

245 kcal 17,7 g EW 15,9 g Fett 7,6 g KH 0 BE
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Wrap-Fiillung Huhn G, (L), F, H

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Huhnerbrustfilet

1 EL Olivendl

1 gelbe und 1 rote Paprikaschote (fructosearm: nur gelb)
120 g (1 kleine) Zucchini

1 Karotte (120 g)

Pfeffer, Salz, optional: rote Chilischoten

Saft einer Limette

Zubereitung

Hihnerfilet in Streifen schneiden, Ol, Limettensaft und Salz sowie Gewiirze in einer Schiissel
vermischen, die Filetstreifen darin wenden und ziehen lassen.

Inzwischen Paprikaschoten, Zucchini und Karotte waschen und in feine Streifen schneiden.
Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Hihnerfiletstreifen darin 4-5 min goldbraun
anbraten. Gemiise zum Fleisch geben und weitere 5 min mitanbraten.

Die im Ofen warm gehaltenen Wraps mit Gemuse-Hiihnerfiletstreifen fillen, die Fladen

zusammenrollen und sofort servieren.

Dazu passt: Joghurt-Dip aus 100 g Joghurt, Salz, Pfeffer, evtl. Knoblauch, in Streifen

geschnittener Blattsalat, Tomatenwiirfel

TIPP: Falls die Wraps vorher vorbereitet werden, den geschnittenen Salat, Joghurt und

Tomaten-SofRe extra dazu servieren.

Néhrwerte/Stiick:

164 kcal 26,4 g EW 3,7 g Fett 5,7 g KH 0 BE
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Bananenschnitte (G), (L)

Biskuitmasse fiir 20 Stiick:

100 g Zucker

160 g Mehl (Halfte Vollkornmehl) (glutenfrei)
1 Messerspitze Backpulver (glutenfrei:
Weinsteinbackpulver)

5 EL Wasser

4 Eier

Zitronenschale, Salz

Creme: Belag:

% | Milch fettarm (lactosearm) 100 g fruchtreiche Ribisel Marmelade
1 Pkg. Vanillepuddingpulver 4 Stk. Bananen, 1 Zitrone

1 Pkg. Topfen (lactosearm) (250g) 50 g geriebene Schokolade

2 EL Zucker

4 Blatt Gelatine

Zubereitung:

Eier trennen. Das Eiweil mit Wasser und einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen, Zucker,
Vanillezucker, Zitronenschale zugeben und weiter schaumig riihren. AnschlieRend Dotter
dazugeben und fir einige Minuten weiterriihren.

Mehl mit Backpulver vermischen. In die Eier-Zucker-Schaummasse vorsichtig das mit
Backpulver versiebte Mehl unterheben (Teigspatel). Die fertige Masse auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech streichen und bei 180 °C goldbraun backen (ca. 12-15 Minuten).

Die Uberkihlte Biskuitmasse mit Marmelade bestreichen und mit ca. %2 cm dick schrag
geschnittenen Bananenscheiben (mit Zitronensaft betraufelt) belegen.

Creme: Vanillepudding laut Packungsanleitung mit der Milch zubereiten. Die in kaltem Wasser
eingeweichte und ausgedriickte Gelatine unterriihren und Uberkihlen lassen. Zuletzt den
Topfen unterriihren. Die Creme auf den Bananen verteilen und glattstreichen.

Anschliefend die Schnitten im Kihlschrank fir mehrere Stunden kaltstellen. Vor dem
Servieren mit geriebener Schokolade bestreuen.

Néhrwerte / Stiick

150 kcal 6 g EW 3 g Fett 24 g KH 2 BE
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Schwarzwalder-Kirsch-Schnitte (G), (L), (H)

Kakao-Biskuitmasse fiir 16 Stiick:

120 g Zucker

160 g Vollkornmehl (glutenfrei z.B. Buchweizenmehl)
1 Messerspitze Backpulver (gf: Weinsteinbackpulver)
5 EL Wasser

2 EL Kakaopulver (histaminarm: reduzieren/weglassen)

4 Eier, Zitronenschale

% | Schlagobers (lactosearm)
125 g QimiQ (halbe Packung) oder laktosearmes Obers + 4 Blatt Gelatine
80 g fruchtreiche Marmelade (mind. 75% Fruchtanteil)
1 Pkg. Vanillezucker

1 Glas — ca. 400 g Kompottweichseln mit Saft (720 ml)

20 g Schokolade geraspelt (histaminarm: weglassen oder durch

weille Schokolade ersetzen)
Zubereitung:

Eier trennen. Das Eiklar mit Wasser und 1 Prise Salz zu steifem Schnee schlagen, dann Zucker,
Vanillezucker, Zitronenschale und Dotter dazu geben und weitere 5 min aufschlagen. Mehl
mit Backpulver und Kakao vermengen und sieben. In die aufgeschlagene Eier-Zucker-Masse
vorsichtig das mit Backpulver und Kakao versiebte Mehl unterheben.

Die fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen und bei 180 °C HeilRluft
goldbraun backen (ca. 10-15 Minuten).

Die Uberkiihlte Biskuitmasse halbieren, die eine Halfte mit Kompottsaft tranken und mit
Marmelade bestreichen. Obers fest schlagen, QimiQ und Vanillezucker schaumig riihren und
unter das Obers heben. 2/3 der Obers-Creme auf die mit Marmelade bestrichene
Kuchenhilfte aufstreichen, Kompottweichseln dariiber geben und die zweite Halfte des
Kuchens darauf geben. Mit der restlichen Obers-Creme bestreichen und mit halbierten
Weichseln und geraspelter Schokolade dekorieren.

Zugedeckt im Kiihlschrank 2-3 Stunden durchkihlen lassen.

Néhrwerte / Stiick

184 kcal 4,3 g EW 7,7 g Fett 23 g KH 2 BE
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Schwarzwalder-Kirsch-Tortchen (G), (L), (H)

Kakao-Biskuitmasse fiir 12 Stiick:

120 g Zucker

180 g Mehl (% Vollkornmehl/Starke) (glutenfrei: %
Buchweizenmehl/Starke)

1 Messerspitze Backpulver (glutenfrei: Weinsteinbackpulver)
5 EL Wasser

2 EL Kakaopulver (histaminarm: reduzieren oder weglassen)

4 Eier, Zitronenschale

% | Schlagobers (lactosearm)

4 Blatt Gelatine

80 g fruchtreiche Marmelade (mind. 75% Fruchtanteil)
1 Pkg. Vanillezucker

% Glas — ca. 200 g Kompottweichseln mit Saft (450 ml)

20 g Schokolade geraspelt (histaminarm: weglassen oder

weille Schokolade verwenden)
Zubereitung:

Eier trennen. Das Eiweil} zu Schnee schlagen und mit Zucker, Vanillezucker und Zitronenschale
fertig schlagen. Dotter einriihren. Mehl mit Backpulver und Kakao vermengen, sieben und
vorsichtig einarbeiten. Die fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen
und bei 180 °C Heil}luft goldbraun backen (ca. 10-15 min).

Aus der liberkihlten Biskuitmasse mit rundem Ausstecher, 24 kleine Scheiben ausstechen, 12
davon mit 1 TL Kompott-Saft tranken und mit wenig Marmelade bestreichen. Obers mit
Vanillezucker steif schlagen (nicht zu fest!). Die kalt eingeweichte und dann erwarmte Gelatine
mit etwas Obers mischen und dann vorsichtig einriihren. Jeweils 1 EL Obers-Creme auf die
Tortchen-Halften geben, mit Kompottweichseln belegen und die zweite Halfte des Tortchens
darauf geben. Mit der restlichen Obers-Creme bestreichen und mit Weichseln und geraspelter
Schokolade dekorieren. Zugedeckt im Kihlschrank 2-3 Stunden durchkihlen lassen. TIPP:
Alternative statt Obers + Gelatine: % Obers, ¥2 QimiQ

Néhrwerte / Stiick

239 kcal 5,4 g EW 10,9 g Fett 29,6 g KH 2,5BE
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Kardinalschnitte (G), (L), H, F

Schneemasse:

3 Eiklar

80 g Kristallzucker, Saft einer Zitrone
40 g Maizena

Biskuitmasse:

3 Dotter, 2 Stick Eier

80 g Kristallzucker, Vanillezucker

2 EL Wasser

100 g Mehl (% Vollkornmehl) (glutenfrei Maismehl/Buchweizenmehl)

Staubzucker zum Bestreuen, Zitronenschale

Creme:

150 ml Schlagobers (lactosearm)

2 EL Zucker

1 TL Instantkaffeepulver in 2 EL Wasser aufgelost

150 g QimiQ classic (durch laktosearmes) Obers + 4 Blatt Gelatine ersetzen)

Zubereitung:

Eier trennen. Das Eiweild mit Kristallzucker zu steifem Schnee schlagen und gesiebtes Maizena
einrlihren. Auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Blech 4x3 Streifen aufdressieren, sodass
zwischen jeden Eischneestreifen Platz fiir einen Biskuitstreifen bleibt. Das Backrohr auf 150-
160 °C vorheizen. Fiir die Biskuitmasse die Dotter, Eier, Wasser, Zucker und Vanillezucker
schaumig schlagen. Nach und nach Mehl untermengen. Die Masse in einen Dressiersack fiillen
und zwischen den Eischneestreifen jeweils einen Biskuitstreifen setzen. Etwas Staubzucker
durch ein Sieb dariuber streuen und alles im Ofen bei 150-160 °C fir ca. 20-25 min backen
vorsichtig auf ein angezuckertes Tuch/Backtrennpapier stiirzen)

Creme: Obers steif schlagen. QimiQ mit aufgelostem Instantkaffeepulver und Zucker schaumig
rihren, Obers unterheben und auf einen Streifen der tberkihlten Biskuit-Eischnee-Kuchen
streichen. Den zweiten Streifen vorsichtig auf die Creme setzen und die zweite Halfte
darliberlegen. Fir mind. 2 Stunden kiihl stellen.

Néhrwerte / Stiick

159 kcal 3,9g EW 7,9 g Fett 18 g KH 1,5 BE
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Topfen-Obers-Schnitte (Torte) (G), (F), (L), H

Biskuitmasse fiir 16 Stiick:

120 g Zucker

90 g VK-Mehl (glutenfrei: z.B. Mandel- oder Buchweizenmehl)
90 g Maisstarke

1 Messerspitze Weinstein-Backpulver

4 Eier

Zitronenschale, 1 Prise Salz, 4 EL Wasser

Topfen-Obers-Fiille:

% | Schlagobers (lactosearm)

250 g QimiQ (lactosearm: weglassen — 6 Blatt Gelatine + 250 ml Joghurt lactosearm)

500 g Magertopfen (lactosearm)

100 ml Milch fettreduziert oder Joghurt 1 % (lactosearm)

80 g fruchtreiche Marillen-Marmelade (mind. 75% Fruchtanteil) (fructosearm: weglassen)

1 Pkg. Vanillezucker, 2 EL Orangenzucker (oder Zucker und Orangenschale)

Staubzucker zum Garnieren

Zubereitung:

Eier trennen. Das EiweiR mit Wasser und Salz zu steifem Schnee schlagen. Zucker,
Vanillezucker, Zitronenschale und Dotter dazugeben und weiter schaumig rihren.
Mehl/Stérke mit Backpulver vermengen, sieben und vorsichtig in die Ei-Zucker-Masse
einarbeiten. Die fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen und bei
180 °C HeilRluft (200 °C Ober/Unterhitze) goldbraun backen (ca. 10-15 min).

Die Uberkiihlte Biskuitmasse halbieren (eckiger Tortenrahmen oder Auflaufform) und eine
Halfte mit Marmelade bestreichen. Obers steif schlagen und beiseitestellen. QimiQ (nicht
gekiihlt) schaumig riihren, Milch (bzw. Joghurt), Zucker und Topfen dazugeben, weiterrihren
und zuletzt das geschlagene Obers unterheben. Die Topfen-Obers-Creme auf die mit
Marmelade bestrichene Kuchenhilfte aufstreichen (Tortenrahmen) und die zweite Hélfte des
Biskuits darauf geben. Zugedeckt im Kiihlschrank 2-3 Stunden durchkihlen lassen und mit
Staubzucker bestreut servieren.

Néhrwerte / Stiick

209 kcal 7,5g EW 9,6 g Fett 23 g KH 2 BE
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Erdbeergeleeschnitte (G), (L)

Biskuitmasse fiir 20 Stiick:

100 g Zucker

160 g Mehl (% Vollkornmehl) (glutenfrei)
1 Messerspitze Backpulver (glutenfrei:
Weinsteinbackpulver)

5 EL Wasser

4 Eier

Zitronenschale, 1 Prise Salz

Creme: Belag:

% | Milch fettarm (lactosearm) 2 Pkg. Tortengelee rot
2 EL Zucker % | Wasser

1 Pkg. Vanillepuddingpulver 600 g Erdbeeren

250 g Joghurt oder Topfen mager (lactosearm) 2 EL Zucker

6 Blatt Gelatine

Zubereitung:

Eier trennen. Das Eiklar mit Wasser und Salz zu steifem Schnee schlagen. Zucker,
Vanillezucker, Zitronenschale und Dotter schaumig riihren. Mehl mit Backpulver vermengen
und sieben. In das Zucker-Dotter-Gemisch abwechselnd das Mehl und den Schnee vorsichtig
einarbeiten. Die fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen (oder
runde Form) und bei 180-200 °C Heilluft goldbraun backen (ca. 10-15 min).

Creme: Vanillepudding laut Packungsanleitung mit der Milch zubereiten. Die in kaltem Wasser
eingeweichte Gelatine in den heilRen, fertigen Pudding einrihren, Gberkiihlen lassen und den
Topfen/das Joghurt unterrihren.

Tortengelee: Tortengelee in kaltem Wasser (% 1) auflosen, stien und unter standigem Riihren
zum Kochen bringen (10-20 sec), anschlieRend kurz Gberkihlen lassen.

Die Creme auf dem Biskuitboden verteilen. Mit blattrig geschnittenen Erdbeeren dicht
belegen und das Tortengelee mit einem Loffel dartiber verteilen.

AnschlieBend den Kuchen fiir einige Stunden im Kiihlschrank kaltstellen.

Néhrwerte / Stiick

113 kcal 5gEW 2,1g Fett 17,8 g KH 1,5 BE
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Beerenschnitte (G), (L), (H)

Biskuitmasse fiir 15 Stiick:

100 g Zucker

120 g Mehl die Halfte davon Vollkornmehl (glutenfrei)
1 Messerspitze Backpulver (gf: Weinsteinbackpulver)
2 EL Wasser

4 Eier

Abrieb einer BIO-Zitrone

Creme:

250 g Beeren frisch (Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren) (histaminarm: je nach
Vertraglichkeit das Obst austauschen)

300 g Magertopfen (lactosearm)

30 g Staubzucker

150 ml Schlagobers (lactosearm), 3 Blatt Gelatine

Vanillezucker, Staubzucker und Beeren zum Garnieren

Zubereitung:

Eier trennen. Das EiweiR mit Wasser und einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen. Den
Zucker, Vanillezucker, Zitronenschale und den Dotter nach und nach beigeben und weiter
schaumig riihren. Mehl mit Backpulver versieben und vorsichtig in die Masse einarbeiten. Die
fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen und bei 200 °C HeiBluft
goldbraun backen (ca. 10-12 min). Noch heiB auf ein gezuckertes Geschirrtuch stiirzen.
Creme: Topfen mit Staubzucker und Vanillezucker schaumig riihren. Gelatine in kaltem
Wasser einweichen, dann mit etwas Wasser erwdarmen und unter die Topfenmasse riihren.
Zuletzt das geschlagene Obers unterheben.

Das ausgekiihlte Biskuit halbieren und mit der Creme fiillen. Die Beeren driiberstreuen
(Erdbeeren zerkleinern), die zweite Halfte des Biskuits dartiberlegen und andricken. Fir
einige Stunden kihl stellen. Mit frischen Beeren und etwas Staubzucker servieren.

Néhrwerte / Stiick

148 kcal 6,4 g EW 5,4 g Fett 18,1 gKH 1,5BE
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Beerenroulade (G), (L), (H)

Biskuitmasse fiir 15 Stiick:
100 g Zucker
120 g Mehl (% Vollkornmehl) (glutenfrei)

1 Messerspitze Backpulver (glutenfrei:

Weinsteinbackpulver)
2 EL Wasser, Zitronenschale
4 Eier

Creme:

250 g Beeren frisch (Erdbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren frisch)
(histaminarm: nur Heidelbeeren)

300 g Magertopfen (lactosearm)

30 g Staubzucker

150 ml Schlagobers (lactosearm)

3 Blatt Gelatine, Vanillezucker, 20 g Schokolade geraspelt
(histaminarm: weglassen), Beeren zum Garnieren

Zubereitung:

Eier trennen. Das Eiweil mit Wasser und einer Prise Salz zu steifem Schnee schlagen. Den
Zucker, Vanillezucker, Zitronenschale und den Dotter nach und nach beigeben und weiter
schaumig riihren. Mehl mit Backpulver versieben und vorsichtig in die Masse einarbeiten. Die
fertige Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen und bei 200 °C HeiBluft
goldbraun backen (ca. 10-12 min). Noch heiR auf ein angezuckertes Geschirrtuch stiirzen und
vorsichtig Giber ein Nudelholz/Rolle einrollen (Backtrennpapier vorher abziehen). Creme:
Topfen mit Staubzucker und Vanillezucker schaumig rihren. Gelatine in kaltem Wasser
einweichen, dann mit etwas Wasser erwarmen und unter die Topfenmasse rithren. Zuletzt das
geschlagene Obers unterheben. Die ausgekihlte Roulade vorsichtig mit 2/3 der Creme fullen,
die Beeren dariiber streuen (Erdbeeren zerkleinern) und wieder einrollen. Mit der restlichen
Creme und geschnittenen Erdbeeren verzieren und mit Schokoladespanen bestreuen. Fir
einige Stunden kihl stellen.

Néhrwerte / Stiick

148 kcal 6,4 g EW 5,4 g Fett 18,1 gKH 1,5BE
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Germstriezel (L), H, F

Zutaten fiir 2 kleine Striezel (ca. 24 Stiick):

250 g Vollkornmehl ' :
250 g Weizenmehl

% Wiurfel Germ

50 g Zucker + 1 Pkg. Vanillezucker
% | Milch (lactosearm)

% TL Salz

50 g Butter

1Ei

Zitronenschale, Orangenschale, Ei zum bestreichen

Zubereitung:

In einer Schiissel den Germ mit etwas lauwarmer Milch, 1 EL Zucker und 1 EL Mehl verrihren.
Uber einem warmen Wasserbad gehen lassen, bis der Vorteig Blasen wirft.

Butter in einem Topf schmelzen lassen, Milch und Ei beigeben. Die fliissigen Zutaten sollten
handwarm sein.

Die restlichen Zutaten zum Vorteig geben, dann das Milch-Dotter-Gemisch dazugeben. Mit
dem Knethaken solange kneten, bis sich der Teig vom Schiisselrand 16st. Den Teig zudecken
und in einem warmen Wasserbad mind. % Stunde gehen lassen, bis sich der Teig verdoppelt
hat.

100 g schwere Laibchen abstechen und schleifen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen,
mit einem Geschirrtuch abdecken und nochmals an einem warmen Ort gehen lassen.

Aus den Laibchen gleichmaRige Strange formen und je nach Belieben 3er, 4er, 5er oder 6er
Striezel flechten.

Mit Ei bestreichen und bei 170 °C HeiRluft ca. 30 min backen.

Néhrwerte/Stiick:

100 kcal 3gEW 2,5 g Fett 17 g KH 1,5 BE
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Vollkorn-Briochegeback (L), H, F

Zutaten fiir 12 Stiick:

250 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
250 g Weizenmehl (glatt)

% Wiurfel Germ

50 g Zucker + 1 Pkg. Vanillezucker

250 ml Milch (lactosearm)

50 g Butter

1 Ei

Zitronenschale, Orangenschale, Salz

Rosinen und Mandeln zum Verzieren, Hagelzucker

1 Ei zum Bestreichen

Zubereitung:

Mehl in eine grofle Schiissel geben, in der Mitte eine Grube machen und Dampfl darin
zubereiten.

Dampfl (Vorteig): Germ mit etwas lauwarmer Milch, 1 EL Zucker oder 1 EL Mehl verrihren.
Mit Mehl leicht bedecken und Schiissel zugedeckt an einem warmen Ort (Backrohr 40 °C)
stehen lassen, bis der Vorteig Blasen wirft und sich merkbar vermehrt.

Butter in einem Topf schmelzen lassen und Milch beigeben. Die fliissigen Zutaten sollten
lauwarm sein.

Die restlichen Zutaten (Eier, Zucker, Gewiirze) in die Schiissel dazugeben, zuletzt das Milch-
Butter-Gemisch mit einem Kochléffel oder mit Mixer (Knethacken) einriihren. Den Teig
solange schlagen, bis er sich vom Schiisselrand 16st. Zugedeckt nun fiir mind. % Stunde gehen
lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat. (Warmer Ort — z.B. Backrohr, Wasserbad)

Den Teig in 12 gleich grolRe Stiicke teilen, nach Belieben formen und nochmals zugedeckt
gehen lassen. Erst kurz vor dem Backen mit Ei bestreichen, verzieren und bei 180 °C HeifSluft

ca. 25-30 Minuten backen.

Néhrwerte/Stiick:

200 kcal 6 g EW 5 g Fett 8,5 g KH 3 BE
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Gebadck aus Vollkornbriocheteig mit Mohnfiille (L), H, F

Zutaten:

1 kg Weizenmehl (% Vollkorn-Dinkel)

100 g Butter

100 g Zucker,

1 Wirfel frischer Germ oder 2 Pkg. Trockenhefe
2 Eier, 10 g Salz,

375 ml Milch (lactosearm)
geriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone, Vanillezucker, ev. Rosinen

1 Ei zum Bestreichen, Hagelzucker

Mohnfiille:

250 ml Milch (lactosearm)
150 g Mohn gerieben

60 g Semmelbrosel (VK)

3 EL Zucker, Zimt, Rosinen, 1 EL Kakaopulver
Zubereitung:

Germ mit Zucker glattriihren bis die Germ verflUssigt ist.

Butter schmelzen und Milch beigeben — beides soll lauwarm sein. Mehl sieben und in eine
Schissel geben. Nun die Milch-Buttermischung, Eier, Salz, Zitronenschale, Vanillezucker und
das Germ-Zuckergemisch beifligen. Zu einem glatten geschmeidigen Teig verkneten.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. % Stunde rasten lassen. Gewlinscht Formen wie Hasen,
Osternest, Striezel etc. formen (siehe Fotos). Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.
Zugedeckt an einem warmen Ort nochmals 20-30 min gehen lassen. Mit verquirltem Ei
bestreichen und je nach Wunsch mit Hagelzucker, Rosinen, Mandelstiften etc. verzieren. Im
Backrohr bei ca. 180 °C HeilSluft goldbraun backen.

Mohnfiille: Milch aufkochen, Zucker und Mohn zugeben, mit Brosel und mit gemahlenen Zimt
abschmecken.

Mohnkronen: Die Halfte des Teiges rechteckig ausrollen, mit der Mohnfiille bestreichen und
zu einem Strudel einrollen. 3-4 cm dicke Stiicke abschneiden etwas flach dricken und eine

Seite 3 x einschneiden.
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Osterkranzl

2 Strange formen und miteinander verdrehen. In der Mitte eine Offnung lassen. Nach dem

Backen ein buntes Osterei hineinsetzen.

r

Sitzendes Hdischen / % %
\B 2. 3

Einen Teigstrang von 30-50 g ausrollen. Auf einer Seite soll er zunehmend etwas dicker sein.
Dieses dickere Ende nach unten abbiegen, damit eine sitzende Position entsteht. Ein
kugelférmiges Teigstiick als Kopf gut anpressen und mit einem Messer von der Spitze her bis
zur Halfte einschneiden, die Ohren etwas auseinanderbiegen und gut andriicken. Als
Schwanzchen einen kleinen Teigstrang unter dem Korper befestigen. Das Auge mit einer

Rosine markieren.

Kiiken
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Briochesonne (L), (H), F

Zutaten fiir 16 Portionen:

500 g Mehl (% Vollkornmehl z.B. Dinkel)
% Wiirfel Germ

70 g Zucker + 1 Pkg. Vanillezucker

250 ml Milch (lactosearm)

40 g Butter

1 Ei, Zitronenschale, Salz

40 g Mandelblatter/gehackte Nisse (histaminarm: weglassen)
1-2 EL Kristallzucker/Zimt zum Bestreuen,

1 Ei/4 EL Obers zum Bestreichen, Hagelzucker, Zitronenglasur
Zubereitung:

Mehl in eine grofle Schiissel geben, in der Mitte eine Grube machen und Dampfl darin
zubereiten. Dampfl (Vorteig): Germ mit etwas lauwarmer Milch, 1 EL Zucker oder 1 EL Mehl
verriihren. Mit Mehl leicht bedecken und Schiissel zugedeckt an einem warmen Ort (Backrohr
40 °C) stehen lassen, bis der Vorteig Blasen wirft und sich merkbar vermehrt.

Butter in einem Topf schmelzen lassen und Milch beigeben. Die fllissigen Zutaten sollten
lauwarm sein. Die restlichen Zutaten (Eier, Zucker, Gewirze) in die Schiissel dazugeben und
zuletzt das Milch-Butter-Gemisch mit einem Kochloffel oder Mixer (Knethaken) einrtihren.
Den Teig solange kneten, bis er sich vom Schiisselrand |6st. Zugedeckt nun fir mind. % Stunde
gehen lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat. (Warmer Ort, Backrohr, Wasserbad). Den Teig
in 3 gleich grolle Stlicke teilen, 3 ca. 28 cm grol3e Kreise ausrollen, die ersten 2 Kreise mit
Obers/Zimt/Kristallzucker/Nissen oder beliebiger anderer Fulle (Mohn, Nuss, Topfen,
Nutella) bestreichen und mit dem letzten Teigkreis abdecken. 16 Stiick einschneiden und
immer 2 Teile doppelt eindrehen. Nochmals zugedeckt gehen lassen. Erst kurz vor dem Backen
mit Ei bestreichen, verzieren und bei 180 °C Umluft ca. 25-30 Minuten backen.

Topfenfiille: 1 Pkg. Magertopfen, 2 EL Zucker, 1 Pkg. Vanillepuddingpulver, 1 Ei, 3 EL Milch

Nihrwerte/Stiick:

201 kcal 5,9 g EW 7,3 g Fett 27,8 gKH 2,3 BE
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Zimtschnecken (L), (H), F

Zutaten fiir 16 Portionen:

500 g Mehl (% Vollkornmehl z.B. Dinkel)
% Wiirfel Germ

70 g Zucker + 1 Pkg. Vanillezucker

250 ml Milch (lactosearm)

40 g Butter

1 Ei, Zitronenschale, Salz

Fille: 40 g Mandelblatter/gehackte Niisse (histaminarm: weglassen)

1-2 EL Kristallzucker/Zimt zum Bestreuen, 40 ml Obers

1 Ei zum Bestreichen,

Zitronenglasur aus 100 g Staubzucker mit Saft % Zitrone verrihren

Zubereitung:

Mehl in eine grofRe Schiissel geben, in der Mitte eine Grube machen und Dampfl darin
zubereiten. Dampfl (Vorteig): Germ mit etwas lauwarmer Milch, 1 EL Zucker oder 1 EL Mehl
verriihren. Mit Mehl leicht bedecken und Schiissel zugedeckt an einem warmen Ort (Backrohr
40 °C) stehen lassen, bis der Vorteig Blasen wirft und sich merkbar vermehrt.

Butter in einem Topf schmelzen lassen und Milch beigeben. Die fliissigen Zutaten sollten
lauwarm sein. Die restlichen Zutaten (Eier, Zucker, Gewiirze) zum Mehl geben, zuletzt das
Milch-Butter-Gemisch mit einem Kochl6ffel oder mit Mixer (Knethacken) einriihren. Den Teig
solange kneten, bis er sich vom Schisselrand 16st. Zugedeckt nun fir mind. % Stunde gehen
lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat. (Warmer Ort, Backrohr, Wasserbad).

Den Teig zu einem Rechteck (40 x 30 cm) ausrollen, mit Obers bestreichen und mit Zimt,
Zucker, gehobelten Mandeln (oder grob gehackten Walniissen) bestreuen, einrollen und ca.
2,5 cm dicke Scheiben abschneiden. Diese auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Blech
legen und nochmals zugedeckt gehen lassen. Kurz vor dem Backen mit Ei bestreichen, und bei
180 °C Umluft ca. 15-20 min backen, noch heiR mit Zitronenglasur bestreichen und evtl. mit
gehobelten Mandeln bestreuen.

Nahrwerte/Stiick:

201 kcal 5,9 g EW 7,3 g Fett 27,8 gKH 2,3 BE
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Bananen-Apfel-Kuchen (G), L

Zutaten fiir 8 Stiick:

200 g Dinkelvollkornmehl (glutenfrei)

2 TL Backpulver (glutenfrei: Weinsteinbackpulver)
100 g Zucker

% TLZimt

3 reife Bananen

2 Eier

1 kleiner Apfel

Zubereitung:

Eier trennen und das Eiklar steif schlagen.

Die Dotter mit dem Zucker schaumig schlagen. Apfel schalen und fein reiben und die Bananen
mit der Gabel zerdriicken. Obst unter die Dotter-Zucker Mischung riihren.

AbschlieBend das Mehl mit Backpulver und Zimt abwechseln mit dem steif geschlagenen
Eiweild vorsichtig unter die Masse heben.

Den Teig in eine gebutterte und bemehlte Kastenform fillen.

Kuchen im vorgeheizten Backrohr ca. 30-40 Minuten bei 170 °C Ober-Unterhitze backen.

Néhrwerte/Portion:

185 kcal 5gEW 1 g Fett 39 gKH 4 BE
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Bananen-Zucchini-Kuchen (Muffins) (G), L, F

Zutaten fiir 12 Stiick:

130 g Dinkelvollkornmehl (glutenfrei)
1TL Backpulver

70 g Zucker

1 Msp. Zimt

2 reife Bananen (240 g)

2 Eier

2 EL Wasser
1/2 kleine Zucchini (70 g)
1 kl. Prise Salz

Zubereitung:

Eier trennen und das Eiklar steif schlagen.

Die Dotter mit dem Zucker schaumig schlagen. Zucchini waschen und fein raspeln. Die
Bananen mit der Gabel zerdriicken und mit den Zucchini unter die Dotter-Zucker-Mischung
rihren.

AbschlieRend das Mehl mit Backpulver und Zimt abwechselnd mit dem steif geschlagenen
Eiklar vorsichtig unter die Masse heben.

Den Teig in eine gebutterte und bemehlte Kastenform oder in Muffinférmchen fillen.

Kuchen im vorgeheizten Backrohr ca. 25-30 Minuten bei 170 °C HeiRluft backen.

Néhrwerte/Portion:

94 kcal 2,9 g EW 1,4 g Fett 17,1 gKH 1,5 BE
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Marmorkuchen I (L), (H), F, (G)

Fiir 16 Stiick:

2 Eier

1 Prise Salz

130 g Butter

180 g Staubzucker

250 ml Milch (lactosearm)

140 g Vollkornmehl z. B. Weizen od. Dinkel (glutenfrei)
140 g Weizenmehl glatt (glutenfrei)

% Pkg. Backpulver (glutenfrei: Weinsteinbackpulver)

1-2 EL Kakao gesiebt (histaminarm: weglassen)

Zubereitung:

Butter und 1 Prise Salz mit dem Mixer schaumig riihren, Zucker und etwas spater die Eier
zugeben und weiter riihren.

Nach und nach die Milch und das mit Backpulver gemischte Mehl untermengen. Die Halfte
der Masse in eine gefettete und bemehlte Gugelhupfform einfiillen. Die Gbrige Masse mit dem
gesiebten Kakao einfarben und dartber verteilen.

Mit einer Gabel spiralformig durchziehen, um die typische Marmorierung des Teiges zu
erhalten.

Anschliellend den Kuchen ca. 45 min bei 170 °C backen.

Néhrwerte/Portion:

180 kcal 4,1 g EW 7,1 g Fett 24,3 g KH 2 BE
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Marmorkuchen 11 (G), (L), (H), F

Fiir 16 Stiick:

4 Eier

1 Prise Salz

130 g Butter

70 g Topfen, abgetropft (lactosearm)

120 g Staubzucker

Evtl. 1 Schuss Rum

125 ml Milch (lactosearm)

170 g Vollkornmehl z. B. Weizen od. Dinkel (glutenfrei)
80 g Weizenmehl glatt(glutenfrei)

% Pkg. Backpulver (glutenfrei: Weinsteinbackpulver)

2 EL Kakao (gesiebt)

Zubereitung:

Eier trennen. Eiklar mit 1 Prise Salz zu Schnee schlagen.

Butter und Topfen mit Zucker schaumig riihren. Die Dotter einzeln unterriihren, dazwischen
einige Zeit rihren. Dann nach und nach die Milch, den Rum und das mit Backpulver gemischte
Mehl untermengen. Den Eischnee vorsichtig unterheben.

Die Halfte der Masse in eine gefettete und bemehlte Backform einfiillen. Die Ubrige Masse mit
dem gesiebten Kakao einfarben und ebenfalls einfiillen. Mit einer Gabel spiralférmig
durchziehen, um die typische Marmorierung des Teiges zu erhalten.

AnschlieBend den Kuchen ca. 45 min bei 170 °C backen.

Néhrwerte/Portion:

180 kcal 5,1 g EW 9,6 g Fett 18,3 g KH 1,5 BE
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Marillenkuchen (Vollwert) (G), (L), H

Zutaten fiir 16 Portionen:

60 g weiche Butter oder Margarine
60 g Topfen 20 % (lactosearm)

60 g Backzucker

5 Eier - Schnee

60 g Backzucker

1 Vanilleschote ausgeschabt

1 Bio Zitrone (Saft und Schale)

70 g Weizenmehl (glutenfrei)

80 g Vollkornmehl (Weizen, Dinkel) (glutenfrei)

1 TL Backpulver (glutenfrei: Weinsteinbackpulver)
Belag:

1000 g Marillen geviertelt

Zubereitung:

Die Marillen waschen, entkernen und vierteln. Die Eier trennen und das Eiklar mit 60 g
Backzucker steif schlagen. Butter, Topfen und restlichen Backzucker schaumig riihren, die
Eidotter nach und nach zugeben. Die ausgeschabte Vanilleschote, die Zitronenschale und den
Zitronensaft dazugeben.

Zunachst 1/3 des Schnees unter die Butter-Ei-Masse mengen. Dann den restlichen Schnee und
das mit Backpulver versiebte Mehl unter die Masse ziehen. Die gesamte Masse auf ein mit
Backtrennpapier ausgelegtes Backblech streichen. Die Marillenstiicke dicht auf die Masse

legen. Im vorgeheizten Backrohr bei 200 °C ca. 30-40 min backen.

Néhrwerte/Portion:

159 kcal 4,8 g EW 5,8 g Fett 21,2 gKH 1,7 BE
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Obstkuchen (G), (L), (H)

Zutaten fiir 16 Portionen:

100 g weiche Butter oder Margarine
100 g Magertopfen (lactosearm)
100 g Staubzucker

1 Pkg. Vanillezucker

3 Eier

40 g Kristallzucker

100 ml Milch (lactosearm)

220 g Vollkornmehl (glutenfrei)
% Pkg. Backpulver

1 Pkg. Schoko- od. Vanillepuddingpulver (histaminarm: Vanille verwenden)

500 g Friichte (Heidelbeeren, Kirschen, Marillen, ...)

Zubereitung:

Butter mit Topfen schaumig rihren, mit Staubzucker, Vanillezucker abtreiben. Eier trennen
und Dotter zum Abtrieb geben. Eiklar mit Kristallzucker zu Schnee schlagen.

Puddingpulver, Mehl und Backpulver gut vermischen und mit der Milch abwechselnd unter
den Topfen-Abtrieb geben. Die Masse auf ein mit Backtrennpapier belegtes Blech streichen —
(oder in eingefettete Muffin-Formen) und die Friichte dartber geben.

Bei ca. 170-180 °C 30-40 min backen (Muffin-Formen 15-20 min).

Néhrwerte/Portion:

174 kcal 4,3gEW 7,2 g Fett 22,5 gKH 1,8 BE
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Zwetschkenfleck mit Butterstreusel (G), (L), H

Zutaten fiir 25 Stiick:

250 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen) (glutenfrei)
250 g Weizenmehl (glatt) (glutenfrei)

% Wirfel Germ/1 Pkg. Trockenhefe

50 g Zucker + 1 Pkg. Vanillezucker

250 ml Milch (lactosearm)

40 g Butter zerlassen

2 Eier

Zitronenschale, Salz
1,5 kg Zwetschken
Streusel: 50 g Butter, 100 g Mehl, 75 g Kristallzucker, % TL Zimt

Zubereitung:

Dampfl: In einer (Germteig-)Schiissel den Germ mit etwas lauwarmer Milch, 1 EL Zucker oder
1 EL Mehl verriihren. Uber einem warmen Wasserbad gehen lassen, bis der Vorteig Blasen
wirft.

Butter in einem Topf schmelzen lassen, dann Milch beigeben. Die fllissigen Zutaten missen
handwarm sein. Die restlichen Zutaten (Milch, Eier, Salz, Zitronenschale, Zucker) zum Dampfl
geben, dann das Milch-Butter-Gemisch dazugeben. Mit Knethaken solange kneten, bis sich
der Teig vom Schisselrand 16st. Den Teig zudecken und in einem warmen Wasserbad mind. %
Stunde gehen lassen, bis sich der Teig verdoppelt hat.

Den Teig auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Backblech ausrollen und mit den halbierten,
langs eingeschnittenen Zwetschken dicht belegen.

Den Teig nochmals zugedeckt gehen lassen.

Streusel: Butter, Mehl, Kristallzucker und Zimt miteinander gut vermischen (abbréseln) und
Uber den mit Zwetschken belegten Germteig streuen.

Bei ca. 180 °C Ober- und Unterhitze ca. 30 min backen.

Néhrwerte/Stiick:

166 kcal 4,3 g EW 4,5 g Fett 26 g KH 2,1 BE
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Zwetschkenkuchen (L), H

Zutaten fiir 25 Portionen:
Teig:

250 g Mehl (% VK-Dinkelmehl)
120 g geriebene Mandeln

150 g Zucker

150 g Butter

150 g Topfen mager (lactosearm)
4 Eier

% Pkg. Backpulver

Belag:

1 kg Zwetschken
Mandelkruste:

50 g Butter

50 g brauner Zucker

100 g Mandelblatter

Zubereitung:

Mandelkruste: Butter, Zucker und Mandelblatter verkneten und tiefkihlen.

Eier trennen, Klar mit der Halfte des Zuckers steif schlagen. Butter schaumig riihren, Topfen,
Zucker und Dotter dazugeben und dann abwechselnd das mit Backpulver versiebte Mehl, die
geriebenen Mandeln und den Eischnee unterheben. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech streichen und mit halbierten oder geviertelten Zwetschken belegen.

Bei 180 °C ca. 30-35 min backen, dann die tiefgekiihlte Mandelkruste mit einem Reibeisen

Uber den Kuchen reiben und weitere 10-15 Minuten bei 160 °C fertig backen.

Néhrwerte/Portion:

212 kcal 5,2 g EW 13,0 g Fett 18,2 g KH 1,5 BE
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Saftige Birnenmuffins (G), (L)

Zutaten fiir 12 Muffins:

1Ei

200 g Buttermilch (lactosearm)
125 ml Birnensaft

60 ml Ol

Salz

150 g WeiBmehl glatt (glutenfrei)
100 g Vollkornmehl (glutenfrei)
2 TL Backpulver

80 g Zucker

30 g Walnisse

300 g Birnen

Zubereitung:

Backofen vorheizen und Muffinformen vorbereiten.

Birnen schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Nasse Zutaten verquirlen, trockene Zutaten
extra vermischen und dann mit dem Schneebesen kurz durchrihren.

Teig dreiviertel hoch in die Formen fiillen und bei ca. 180 °C Heil}luft ca. 25 min backen.

Néhrwerte/Portion:

190 kcal 4 g EW 7,5 g Fett 26,3 g KH 2 BE
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Birnen-Nuss-Muffins (G), (L)

Zutaten fiir 12 Muffins:

2 Eier

220 g Buttermilch (lactosearm)
40 ml Ol

1 Prise Salz

150 g WeiBmehl glatt (glutenfrei)

100 g Vollkornmehl (glutenfrei)

2 TL Backpulver

120 g Zucker

50 g Walnlsse/Haselniisse/Mandeln gerieben
300 g Birnen

Butter und Brosel fur die Muffinformen

Zubereitung:

Backofen vorheizen, Muffinformen ausfetten und mit Brosel ausstreuen.

Birnen schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Nasse Zutaten verquirlen, trockene Zutaten
extra vermischen und dann alles gemeinsam mit dem Schneebesen kurz durchriihren.

Teig dreiviertel hoch in die Formen fiillen und bei ca. 180 °C Heil3luft ca. 20-25 min backen.

Néhrwerte/Portion:

201kcal 5gEW 7,5 g Fett 28,1 g KH 2 BE
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Heidelbeer-Joghurt-Muffins (G), (L), H, (F)

Zutaten fiir 12 Muffins:
150 g Heidelbeeren (frisch oder tiefgekiihlt) (bei fructosearm: Zucker zum Teil durch
Traubenzucker ersetzen)
1Ei

80 ml Rapsol

100 g Zucker

150 g Joghurt (lactosearm)

100 ml Milch (lactosearm)

100 g Weizenvollkornmehl (glutenfrei)
120 g WeiBmehl (glutenfrei)

2 gestrichene TL Backpulver (glutenfrei: Weinsteinbackpulver)

12 Muffinférmchen und Muffinbackblech

Staubzucker zum Bestreuen

Zubereitung:

Das Ei in eine Schiissel schlagen und kraftig mit einem Schneebesen verquirlen. Rapsol,
Zucker, Joghurt und Milch dazugeben und alles zu einer glatten Masse verriihren.

Den Backofen vorheizen.

Das Mehl mit dem Backpulver vermischen und unter die Masse riihren. Masse gleichmaRig
auf die Muffin-Férmchen verteilen und die Heidelbeeren dariiber streuen (oder unter die
Muffin-Masse heben)

Im Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze etwa 20-25 Minuten backen.

Ndhrwerte pro Stiick:

182 kcal 3,8gEW 8 g Fett 23,9 g KH 2 BE
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Leinsamen-Muffins G, L, (H), F

Zutaten fiir 12 Muffins:

120 g Heidelbeeren (frisch oder tiefgekiihlt) (fructosearm:
Zucker zum Teil durch Traubenzucker ersetzen)

4 Eier

80 g Butter

120 g Zucker

120 g Haselnlisse gemahlen (histaminarm: durch Sonnenblumenkerne ersetzen)
120 g Leinsamen fein geschrotet

1 TL Weinsteinbackpulver

% TL Zimt gemahlen

12 Muffinférmchen und Muffinbackblech

Staubzucker zum Bestreuen

Zubereitung:

Abtrieb aus Butter, Eiern und Zucker machen und den Backofen vorheizen.
Haselnlsse, Leinsamen und Backpulver unter die Masse riihren.

Die Halfte der Masse gleichmaRig auf die Muffin Formchen verteilen, die Heidelbeeren
dariber streuen und mit dem 2. Teil der Masse auffillen.

Im Backofen bei 170 °C Ober-/Unterhitze etwa 20 min backen.

Ndhrwerte pro Stiick:

210 kcal 5,7 g EW 16,7 g Fett 9,7 g KH 1BE
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Topfennockerl mit Friichten (kalt) G, (L), (H)

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Magertopfen (lactosearm)
250 g Joghurt 1 % Fett (lactosearm)
40 g Staubzucker gesiebt

4 Blatt Gelatine

Saft 1 Zitrone

350 g Friichte (Himbeeren, Erdbeeren, ...) (histaminarm:

je nach Vertraglichkeit andere Sorten wahlen)
Ev. 1 EL Maizena
20 g Zucker

8 Melissenblatter zum Dekorieren

Zubereitung:

Topfen und Joghurt mit Staubzucker vermengen.

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Zitronensaft erwdarmen, Gelatine ausdriicken und im
erwdarmten Zitronensaft auflosen. Die Gelatine-Zitronenmasse rasch unter die Topfen-
Joghurt-Masse rihren. Die Masse im Kihlschrank kaltstellen und mindestens 1,5 h fest
werden lassen. Die Friichte plrieren (evtl. erhitzen und mit in Wasser aufgeldstem Maizena
binden) und leicht stiBen.

Wenn die Masse fest ist, pro Portion 3 Nockerl ausstechen, mit dem Fruchtpiree anrichten
und mit einem Melissenblatt garnieren.

Alternative: Abwechselnd Fruchtmus und Topfen-Joghurtmasse in Glaser fiillen und mit

Melissenblattern garnieren. (Dann sind auch 3 Blatt Gelatine ausreichend!)

Néhrwerte/Portion:

160 kcal 13 g EW 0,5 g Fett 24 g KH 2 BE
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Vanille-Joghurt-Creme mit Weichseln G, (L), H

Zutaten fiir 4 Portionen:
250 ml Halbfettmilch (lactosearm) k \

1 gehaufter EL Vanillepuddingpulver (% Pkg.)
125 g Naturjoghurt 1% (lactosearm)

2 EL Zucker
% Glas Weichseln v
1 EL Vanillepuddingpulver

Melissenblatter als Garnitur

Zubereitung:

Vanillepudding It. Packungsanleitung zubereiten und abkiihlen lassen. Immer wieder mit dem
Schneebesen umriihren, damit sich keine Haut bildet. Wenn der Pudding libergekiihlt ist, das
Joghurt unterrihren.

Fir die Weichselsauce etwas Weichselsaft mit 1 EL Puddingpulver glattriihren. Die restlichen
Weichseln in einem Topf erhitzen, das Puddingpulver einriihren und kurz aufkochen lassen.
Bei Verwendung von frischen Friichten, die Weichseln mit etwas Wasser und 1 EL Zucker
dinsten.

Abwechselnd Weichselsauce und Vanille-Joghurt-Creme in Dessertschalen fiillen.

TIPP: Weichselsauce immer etwas Uberkihlen lassen und dann erst die Vanille-Joghurt-Creme

dariber verteilen, sonst vermischt sich die Weichselsauce mit der Vanille-Joghurt-Creme.

Mit einem Melissenblatt garnieren und bis zum Servieren kaltstellen.

Néhrwerte/Portion:

150 kcal 4,4 g EW 1,7 g Fett 28,7 gKH 2,5 BE
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GrieBflammerie mit Weichselragout (G), (L), H

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 ml Halbfettmilch 1,5% (lactosearm)
Prise Salz

1 TL geriebene Orangenschale (unbehandelt)
1 TL Vanillezucker

40 g Griel8 (glutenfrei: Polenta oder Hirse)

20 g Zucker

3 Blatt Gelatine

200 g Joghurt 1% (lactosearm)

% Glas Weichseln (mit Saft) 800 ml

1 EL Vanillepuddingpulver

Zimt, Vanillezucker, Melissen- oder Minzeblatter
Orangenscheiben zum Garnieren

Zubereitung:

Milch aufkochen, Zucker, Vanillezucker, Salz, geriebene Orangenschale, Zimt und den Griel3
dazugeben und das Ganze nochmals aufkochen lassen. Herdplatte zurlickschalten und einige
Minuten unter standigem Umrihren leicht kdcheln lassen. Dann die Masse vom Herd
nehmen und etwas Uberkiihlen lassen und die in kaltem Wasser eingeweichte Gelatine in die
noch warme GrielSmasse riihren. Joghurt glattriihren und untermischen.

Fiir das Weichselragout das Puddingpulver mit etwas Weichselsaft verriihren. Die restlichen
Weichseln in einem Topf erhitzen, das Puddingpulver einriihren und kurz aufkochen lassen.
Variante 1: eine kleine Schiissel mit Frischhaltefolie auslegen, die Masse darin gleichmalig
verteilen und fir mind. 2-3 Std. kiihl stellen. Das GrielRflammerie auf einen Teller stiirzen,
mit dem Weichselragout anrichten und mit einem Melissenblatt und einer halben
Orangenscheibe garnieren.

Variante 2: In kleinen Schalen abwechselnd GrieBmasse und Weichselragout einfiillen und

dann fir 1-2 h kihl stellen.

Néhrwerte/Portion:

188 kcal 5,4 g EW 1,7 g Fett 36,3 g KH 3 BE
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Topfencreme mit Heidelbeeren G, (L), (F), (H)

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Magertopfen (lactosearm)

4 EL Orangensaft bzw. Saft 1 Orange (bei FI/HI durch
Milch ersetzen)

200 g Heidelbeeren — TK oder frisch

ev. Zucker nach Bedarf (1-2 EL) (fructosearm:

Traubenzucker verwenden)

Zubereitung:
Den Topfen und den Orangensaft (Milch) glattrihren. Die Heidelbeeren vorsichtig dazu

mischen und bei Bedarf etwas siiRen. Die Topfencreme in kleine Dessertschiisseln fiillen und

garnieren.
Néhrwerte/Portion:
63 kcal 9gEW 0,5 g Fett 5gKH 1BE
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Topfencreme mit Beeren — Variante G, (L), (F)

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g Magertopfen (lactosearm)

50 ml Joghurt (lactosearm)

60 g QimiQ

150 g Beeren (Himbeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren, ...)
ev. 1 EL Zucker, Vanillezucker (fruktosearm: Traubenzucker verwenden)
Saft von einer Orange

Minze/Melissenblatter

4 schéne Himbeeren

Zubereitung:
Den Topfen mit QimiQ mit dem Joghurt und Orangensaft glattriihren.
Die Beeren vorsichtig dazu mischen und bei Bedarf etwas stiRen.

Die Topfencreme in kleine Dessertschisseln flllen und garnieren.

Néhrwerte/Portion:

99 kcal 9,9 g EW 1,8 g Fett 9,2 gKH

0,7 BE
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Topfen-Orangen-Creme G, (L), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen: F—
. D -M =
120 ml frisch gepresster Orangensaft ! 25
\ )
40 g Staubzucker (bei fruktosearm: Traubenzucker) N ‘ y

320 g Magertopfen (lactosearm)
320 g Joghurt fettarm (lactosearm)
40 ml Mineralwasser prickelnd

3 Blatt Gelatine

1 Pkg. Vanillezucker

4 Filetierte Orangen- oder Mandarinenspalten

4 Minzeblatter

Zubereitung:

Orangensaft mit Joghurt, Staubzucker, Vanillezucker und passiertem Topfen gut verriihren.
Die in kaltem Wasser eingeweichte und dann in etwas Orangensaft erwarmte, aufgeloste
Gelatine zur Topfenmasse geben und gut verriihren. Zuletzt Mineralwasser unterrihren.
Creme in Schalen einfilllen und mit Orangenspalten belegen. Einige Stunden im Kihlschrank

fest werden lassen und vor dem Servieren mit einem Minzeblatt garnieren.

Néhrwerte/Portion:

154 kcal 15,3 g EW 0,2 g Fett 21,4 gKH 1,5 BE
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Topfen-Limetten-Creme mit marinierten Himbeeren G, (L)

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Limetten unbehandelt

1 Vanilleschote

375 g Magertopfen (lactosearm)
175 g Joghurt fettarm (lactosearm)
3 EL Honig

1 Pkg. Vanillezucker

100 g Himbeeren

Zubereitung:

Von den Limetten die Schale abreiben und von der Vanilleschote das Vanillemark auskratzen.
Topfen mit Joghurt, Vanillemark, 2 EL Honig, % Pkg. Vanillezucker und Limettenschale
glattriihren.

Topfenmasse auf 4 Dessertschalen aufteilen.

Die Halfte der Himbeeren plrieren, mit % Pkg. Vanillezucker, 1 EL Honig und Limettensaft
abschmecken und restliche Himbeeren vorsichtig untermengen.

Himbeeren lGber der Creme verteilen und mit Limettenzesten garnieren.

Creme bis zum Servieren kaltstellen.

Néhrwerte/Portion:

130 kcal 15 g EW 0,5 g Fett 14,5 g KH 1BE
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Birnen-Bananen-Créme G, (L)

Zutaten:

2 reife, feste, grofRe Birnen

500 ml Wasser

3 reife Bananen

250 g Magertopfen (lactosearm)

125 g Joghurt 1% (lactosearm)

Zitronensaft, flissiger Stikstoff, Zimtrinde, Nelken
Mandelstifte zum Bestreuen

Minzeblatter zum Garnieren

Zubereitung:

Die Birnen waschen, schilen und halbieren, die Kerngehause herausschneiden und die
Birnenhalften mit Zitronensaft betrdaufeln. Das Wasser mit SiiRstoff und den Gewiirzen
aufkochen, die Birnen einlegen und etwa 20 min lang gar ziehen lassen. Die Birnen im Sud
erkalten und danach gut abtropfen lassen. Zwei Drittel der Birnenhalften klein schneiden, die
Ubrigen Birnenhalften facherartig aufschneiden.

Die Bananen mit Zitronensaft pirieren, mit Magertopfen und Joghurt glattriihren. Die
Mandelstifte in einer Pfanne ohne Ol anrdsten.

Die vorbereiteten Birnenstlickchen in gekihlte Glaser verteilen und die Bananencreme darauf
fullen. Mit gefacherten Birnen belegen, mit gertésteten Mandelstiften bestreuen und mit

Minzeblattern garnieren.

Néhrwerte/Portion:

200 kcal 11,3 g EW 1 g Fett 36 g KH 3 BE
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Zimtédpfel auf Joghurt G, (L), H

Zutaten fur4 Portionen: F——

20 g Mandelstifte
150 g Apfel
2-3 EL Wasser

500 ml fettarmes Naturjoghurt (lactosearm)
2 TL Zucker
% Zitrone

evtl. 1 TL Rosinen

Gewiirze/Kréiuter:

1 Messerspitze Zimt, Minzeblatter

Zubereitung:

Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett hellbraun résten. Einen Teel6ffel Zucker
hinzugeben, leicht karamellisieren lassen und die geschalten, geviertelten und in dlinne
Streifen geschnittenen Apfel und Zitronensaft dazugeben (ev. + Rosinen), in der Pfanne
durchrosten, ofters umrihren und zuletzt mit wenig Zimt bestreuen. Das Ganze etwas
anbraten, dabei 6fters umrihren. SchlielRlich das Wasser hinzugeben und bei geschlossenem

Deckel einige Minuten diinsten.

Das Joghurt mit 1 TL Zucker verrihren, auf 4 Dessertschalen aufteilen, die Apfel-Zimt-Masse

darauf verteilen und mit Minzeblattern garnieren.

Néhrwerte/Portion:

168 kcal 7,6 g EW 5,9 g Fett 19,7 g KH 1,5BE
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Erdbeer-Schichtdessert (G), (L), (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

60 g Vollkorn-Biskotten (glutenfrei)
40 g Haferflocken

400 g Erdbeeren (fructosearm: Traubenzucker dazugeben u.

Marmelade weglassen)

220 g Topfen (lactosearm)

180 g Joghurt (lactosearm)

Zitronenschale einer unbehandelten Zitrone

ev. etwas SuRstoff bzw. Zucker

2 EL Erdbeermarmelade mit hohem Fruchtgehalt

Biskotten in kleine Stiicke brechen (oder: in einen Gefrierbeutel geben und mit dem

Schnitzelklopfer zerkleinern). Haferflocken in einer beschichteten Pfanne goldbraun rosten.

Beides vermischen und beiseitestellen. Erdbeeren waschen, putzen, vierteln oder in kleine

Waiirfel schneiden und mit der Erdbeermarmelade mischen. Topfen und Joghurt glattriihren,

abgeriebene Zitronenschale dazugeben, evtl. mit Stikstoff/Zucker abschmecken.

Nacheinander die Biskotten-Haferflocken-Mischung, die Topfen-Joghurt-Creme und die

Erdbeeren in Gladser schichten und kurze Zeit kaltstellen.

TIPP: Statt Erdbeeren kdnnen auch Himbeeren oder Marillen verwendet werden.

Néhrwerte/Portion:

120 kcal

13,3 g EW

2,5 g Fett

33 gKH

2,5BE
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Frozen Joghurt mit Himbeeren G, (L) H

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Himbeeren TK

1 EL Zitronensaft

50 g Zucker (je nach Geschmack evtl. auch weniger)

350 g Joghurt glattgerihrt (lactosearm)

Gewiirze, Aromen:

Vanilleschote, Zitronenmelisse

Zubereitung:

Halbgefrorene Himbeeren plrieren (einige Beeren fir Garnitur beiseitelegen). Vanilleschote
halbieren und Mark herausschaben, mit dem Zucker zu den Himbeeren hinzufligen und mit
Joghurt glattriihren.

Fiir 1-2 h tiefkiihlen (evtl. 6fter umrihren) und vor dem Anrichten in Glaser fillen

(Eisportionierer/Loffel) und mit Himbeeren und Minze garnieren.

Néhrwerte/Portion:

122 kcal 5,6 g EW 0,4 g Fett 21,4 gKH 1,75 BE
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Rhabarber-Erdbeer-Soufflé (G), L

Zutaten fiir 4 Personen:

130 g Rhabarber

70 g Erdbeeren

35 g Zucker

2 Eier

250 g Magertopfen (lactosearm)

40 ml Milch (lactosearm)

35 g Vollkorngriel’ (glutenfrei: Maisstarke)

1 Biozitrone

Salz, Vanillezucker, Staubzucker zum Bestreuen

Butter und Mehl (Brosel) (glutenfrei) fiir die Kaffeetassen/Formen

4 schone Erdbeeren zum Garnieren, Minze/Melissenblatter

Zubereitung:

Backrohr auf 170-180 °C vorheizen, Formen mit flissiger Butter auspinseln und mit Mehl oder
Broseln bestreuen.

Rhabarber waschen, schalen und in 1-2 cm groRe Stlicke schneiden. In wenig Wasser kurz
weich dilinsten, abseihen und abkiihlen lassen. Inzwischen die Erdbeeren waschen, vierteln
und mit der Halfte des Zuckers zum Rhabarber geben.

Eier trennen, Eiklar mit etwas Salz zu Schnee schlagen, Zucker und Dotter dazugeben und
fertig schlagen. Zuletzt Topfen, Milch und Griel? sowie Zitronenschale und -saft unterrihren.
Variante 1: Die Erdbeer-Rhabarbermasse in die Tassen/Form geben und die Topfenmasse
darauf verteilen (wenn das Soufflé in der Tasse serviert wird).

Variante 2: Die Topfenmasse in die Form geben, nach dem Backen vorsichtig herauslésen und
mit der Rhabarber-Erdbeer-Masse auf Teller anrichten.

Bei 170-180 °C ca. 25-30 Minuten backen (Backrohr nicht 6ffnen) und sofort servieren!

Néhrwerte/Portion:

184kcal 13,8 gEW 3,8 g Fett 20,6 g KH 1,7 BE
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Cake Pops fiir Feiern oder Geburtstage (L), F, (H)

Zutaten fiir 20 Stiick:

200 g Topfen (lactosearm)

2 Eier (%4 zum Bestreichen beiseite geben!)
3 EL Rapsol

3 EL Milch (lactosearm)

100 g Staubzucker

Salz, Vanillezucker

300 g Mehl (¥ VK-Mehl)

% Pkg (1 TL) Backpulver

1 EL Milch zum Bestreichen (lactosearm)
SchaschlickspieRe, Ausstechformen

120 g Kuverture weil/dunkel (histaminarm: nur weilRe)

1 EL Bunte Zucker/Schokostreusel (histaminarm: zur Zuckerstreusel)

Zubereitung:

Topfen, Ei, O, Salz, Zucker und Vanillezucker verrithren. Mehl und Backpulver zugeben und zu
einem glatten Teig verkneten und % h im KiihIschrank rasten lassen.

Teig auf eine bemehlte Unterlage ca. 1 cm dick ausrollen, Motivausstechformen ausstechen,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit Ei-Milchgemisch bestreichen —
evtl. gleich mit bunten Zuckerstreuseln bestreuen.

Im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C ca. 10 min backen. Auskihlen lassen, auf
SchaschlickspieBe stecken, mit geschmolzener Kuvertiire glasieren und mit Zucker- oder

Schokostreuseln garnieren.

Néhrwerte/Portion:

110 kcal 3,5gEW 2,5 g Fett 17,9 g KH 1,5BE
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Waldbeer-Smoothie G, L

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 ml Wasser

1 Banane

450 g Waldbeeren (Himbeeren, Heidelbeeren,
Brombeeren, TK oder frisch)

2 Orangen —in Scheiben geschnitten (Garnitur)

Néhrwerte/Portion:

101 kcal 2,1gEW 0,9 g Fett 18,7 g KH 1,5BE

Griiner Smoothie G, L

Zutaten fiir 4 Portionen:

2 Bananen

2 Apfel

150 g Blattspinat (oder Mangold) frisch
1 Bund Petersiliengriin

400 ml Wasser

Néhrwerte/Portion:

130 kcal 2,8 g EW 0,6 g Fett 27 g KH 2 BE
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Apfel-Tiramisu (G), (L), H, (F)

Zutaten fiir 10 Portionen:
250 g QimiQ Classic ungekihlt (lactosearm: Joghurt, Topfen und Gelatine verwenden)
500 g Apfelmus ungesifit

30 g Zucker (fruktosearm: Traubenzucker)
% TL Zimt

ev. 1 TL Zitronensaft

100 ml Schlagobers geschlagen (lactosearm)

Fiir die Biskotten:
30-40 Stick Vollkorn-Biskotten (200 g VK-Biskuit) (glutenfrei)
125 ml Milch (lactosearm)

% TL Zimt

Zubereitung:

Ungekiihltes QimiQ glattriihren. Apfelmus, Zucker, Zitronensaft und Zimt dazu mischen.
Geschlagenes Obers vorsichtig unterheben.

Biskotten in Milch-Zimt-Mischung tauchen und mit der Apfelcreme schichtweise in eine
Schiissel geben oder auf 10 Glaser verteilen. Mit Apfelcreme abschlieBen und mindestens 4
Stunden kiihlen.

Nach Belieben mit Zimt bestreuen.

Néhrwerte/Portion:

201 kcal 4 g EW 8,6 g Fett 26,7 g KH 2,2 BE
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Erdbeer-Tiramisu (G), (L), (F)

Zutaten fiir 10 Portionen:
250 g QimiQ Classic ungekihlt (bei lactosearm Obers + 3 Blatt Gelatine)
300 g Magertopfen (lactosearm)

200 g Joghurt 1 % (lactosearm)

30 g Zucker (fructosearm Traubenzucker)
1 EL Vanillezucker

500 g Erdbeeren

Fiir die Biskotten:
30-40 Stick Vollkorn-Biskotten (200 g VK-Biskuit) (glutenfrei)
125 ml Milch (lactosearm)

Kakaopulver zum Bestreuen, Minzeblatt

Zubereitung:

Ungekiihltes QimiQ glattriihren. Topfen, Joghurt und Zucker gut unterrihren.

Biskotten in Milch tauchen und abwechselnd mit der Creme und den klein geschnittenen
und mit Vanillezucker marinierten Erdbeeren in eine Schissel schichten oder auf 10 Glaser
verteilen.

Mit Creme abschliefen und mindestens 4 Stunden kihlen.

Nach Belieben mit Kakaopulver, Minzeblatt und Erdbeeren garnieren.

Néhrwerte/Portion:

182 kcal 8,9 g EW 4,9 g Fett 24,6 g KH 2 BE
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Tiramisu (G), (L), (H), F

Zutaten fiir 10 Portionen:

250 g QimiQ Classic oder QimiQ Vanille ungekihlt
400 g Vanillepudding (lactosearm) (evtl.2 Dany Sahne)
1 TL Vanillezucker

100 ml Schlagobers geschlagen (lactosearm)

Fiir die Biskotten:

30-40 Stiick Vollkorn-Biskotten (200 g VK-Biskuit) (glutenfrei)
125 ml Kaffee

40 ml Rum (histaminarm: weglassen)

Kakaopulver zum Bestreuen (histaminarm: weglassen)

Zubereitung:

Ungekiihltes QimiQ glattrihren. Vanillepudding und Vanillezucker dazu mischen.
Geschlagenes Obers vorsichtig unterheben.

Biskotten in Kaffee-Rum-Mischung tauchen und abwechselnd mit der Creme in eine Schissel
schichten oder auf 10 Gldser verteilen. Mit Creme abschlieRen und mindestens 4 Stunden
kahlen.

Nach Belieben mit Kakaopulver bestreuen.

Néhrwerte/Portion:

195 kcal 3,7 g EW 7,4 g Fett 25,9 g KH 2,1BE
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Vollkorn-Apfelstrudel L, (H), (F)

Strudelteig fiir 14 Portionen: Fiille:

150 g Vollkornmehl 1 kg sduerliche Apfel

210 g WeiRmehl 100 g Semmelbrosel

ca. 200 ml Wasser 50 g Butter

% TL Salz 50 g Zucker (fructosearm: Traubenzucker)
3 TL Ol + 1 TL Ol zum Bestreichen 50 g Haselniisse gerieben

% Ei (histaminarm: weglassen)

2 EL Milch (lactosearm) Zitronensaft, Zimt

<.

%

Zubereitung:

Mebhl, Ol, Wasser und Salz zu einem Strudelteig verkneten und

(an einem warmen Ort) ca. % h rasten lassen.
Butter in einer heiRen Pfanne schmelzen und die Brosel darin anrdsten.
Die Apfel schilen und blattrig schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln und mit Zimt, Zucker und
Haselnlissen vermengen.

Den Teig auf einem bemehlten Tuch ausziehen. (Aber Vorsicht: Der Teig darf aufgrund des
Vollkornanteils nicht zu diinn ausgezogen werden.)

Die Apfelmasse auf einem Drittel des Teiges verteilen und die gerosteten Brosel dariiber
streuen. Teig auf den Seiten einschlagen und zusammenrollen.

Den Strudel im Backrohr bei 180-200 °C HeiRluft ca. 25 Minuten backen, dabei den Strudel

mehrmals mit dem Milch-Ei-Gemisch bestreichen.

Néhrwerte/Portion:

197 kcal 4,8 g EW 4,4 g Fett 34 g KH 2,8 BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

Gemeinde



Vollkorn-Topfenstrudel (L), H, (F)

Strudelteig fiir 14 Portionen:

150 g Vollkornmehl

210 g WeiRmehl

ca. 200 ml Wasser, Salz

3 TL Ol + 1 TL Ol zum Bestreichen oder % Ei+ Milch
Topfenfiille:

500 g Topfen mager (lactosearm)

125 g Sauerrahm (lactosearm) oder QimiQ
2 Eier — Schnee schlagen

50 g Zucker

20 g Vanillepuddingpulver

50 g Weizengrield

1 altbackenen Semmel in Wiirfel geschnitten
1 Bio-Zitrone — Saft und Schale, ev. 2 EL Rosinen oder 100 g Beeren/Marillen (bei
fruktosearm: weglassen)

Zubereitung:

Mehl, Ol, Wasser und Salz zu einem Strudelteig verkneten und (an einem warmen Ort) ca. %
Stunde rasten lassen.

Topfenfiille: Eier trennen, Dotter mit Topfen, Rahm, Zitronensaft, kleinwiirfelig geschnittener
Semmel, Zucker und Zitronenschale verriihren, den Grie und das Vanillepuddingpulver dazu
mischen und das geschlagene Eiweils unterheben bzw. evtl. die Rosinen unterheben.

Den Teig auf einem bemehlten Geschirrtuch ausrollen, dann weiter zu einem Rechteck
ausziehen. Die Topfenmasse auf einem Drittel des Teiges verteilen, Friichte (Rosinen) dartiber
geben oder vorher bereits unter die Topfenmasse rihren. Den Teig auf den Seiten
einschlagen, zusammenrollen und mit Milch-Ei-Gemisch bestreichen.

Den Strudel im Backrohr bei 180-200 °C HeiBluft ca. 25-30 min backen.

Dazu passt: Vanillesol3e

Néhrwerte/Portion:

187 kcal 9,6 g EW 4 g Fett 27,3 g KH 2,2 BE
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VanillesoBe G, (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:
500 ml Milch 1,5 % (lactosearm)
2 EL Zucker

% Pkg Vanillepuddingpulver

Zubereitung:

Milch und 1 EL Zucker in einem Topf ohne umrihren zum Kochen bringen.
3 EL kalte Milch mit 1 EL Zucker und Vanillepuddingpulver verriihren und in die kochende
Milch mit dem Schneebesen einrihren. Ca. 1 Minute unter standigem Riihren kécheln lassen

— bis zum Anrichten abdecken (Deckel, Frischhaltefolie, ...) dann bildet sich keine Haut.

Néhrwerte/Portion:

109 kcal 4,3gEW 2,1 g Fett 18 g KH 1,5 BE
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Fruchtknédel/-tascherl (Topfenteig) mit Zimtbrésel (G), (L), (H)

Zutaten fiir 4 Portionen:

125 g Broseltopfen (lactosearm)

250 g griffiges Mehl (glutenfrei Maismehl)
1Ei

ca. 50 ml Milch (lactosearm)

Salz
Fiille: 300-400 g Obst (kleine Marillen, Zwetschken, Erdbeeren) oder 100 g Marmelade mit

hohem Fruchtanteil (histaminarme Sorten), Zitronensaft

80 g Semmelbrosel (VK) (glutenfrei)
30 g Butter
20 g Staubzucker

Zimt

Zubereitung:

Mehl mit Topfen abbrdseln, salzen und mit Milch und Ei durchkneten. Den Teig fiir ca. %2 h
rasten lassen (in Folie gewickelt/zugedeckt)

Teig ca. 3-4 mm dick ausrollen, Scheiben ausstechen (Klapp mich — Ausstecher) oder 7 x 10 cm
grofle Rechtecke ausschneiden, Teigrander mit Ei oder Milch bestreichen, mit Marmelade
oder klein gewirfelten Frichten fillen — evtl. Zimt und Zitronensaft beimengen und
zusammenklappen. Teigrander gut mit Gabel andriicken (oder kleine Knédel mit Marillen oder
Zwetschken formen).

In kochendem Salzwasser fiir 10-15 min ziehen lassen, mit Siebschopfer herausnehmen und
in Butterbrosel (Butter mit Brosel goldbraun résten mit Zimt wirzen) walzen und mit

Staubzucker bestreuen.

Néhrwerte/Portion:

456 kcal 16,1 g EW 10,8 g Fett 71,8 g KH 6 BE
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Fruchtknédel/Mohnnudeln aus Kartoffelteig (G), L, (H), (F)

Zutaten fiir 8 Portionen (16 Knédel):
600 g Kartoffeln mehlig

300 g griffiges VK-Mehl (glutenfrei)
50 g VK-Griel (glutenfrei)

1Ei

Salz, evtl. 1 Msp. Muskatnuss gemahlen

Fiille: 800 g Obst (16 Marillen, Zwetschken)

40 g geriebene Haselnlisse (bei histaminarm: weglassen)
40 g geriebener Mohn

60 g Semmelbrosel (VK) (glutenfrei)

30 g Butter

40 g Zucker/Staubzucker (fruktosearm: Traubenzucker) zum Bestreuen, Zimt

Zubereitung:

Kartoffeln in der Schale kochen, heil} schalen, pressen, salzen, etwas lberkiihlen lassen und
mit Mehl, Griell und Ei schnell zu einem Teig verkneten (nicht zu lange, sonst wird der Teig
zah!) Den Teig ca. % Stunde rasten lassen (in Folie gewickelt/zugedeckt).

Teig zu einer Rolle formen, ca. 2 cm dicke Scheiben abschneiden, auseinanderdriicken, mit
Obst fillen und zu einem Knédel formen bzw. fir die Mohnnudeln eine fingerdicke Rolle
formen. In kochendem Salzwasser 10-15 min (Mohnnudeln 7-10 Min) ziehen lassen, mit

Siebschopfer herausnehmen und in gerdsteten Broseln walzen.

Butterbrédsel: 20 g Butter mit 60 g Semmelbrosel goldbraun rosten mit Zimt wirzen, walzen
Mohnbrésel: 10 g Butter mit Mohn leicht anrésten
Nussbrésel: geriebene Haselnisse ohne Fettzugabe kurz goldbraun résten

mit Staubzucker bestreuen

Néhrwerte/Portion:

366 kcal 16,1 g EW 10,8 g Fett 71,8 g KH 6 BE

Gemeinde
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Mohnnudeln aus Kartoffelteig (G), L, (H), (F)

Zutaten fiir 8 (Dessert-) Portionen:

500 g Kartoffeln mehlig

200 g griffiges bzw. VK-Mehl (glutenfrei)
50 g WeizengrieR (glutenfrei)

1 Dotter

Salz, evtl. Muskatnuss gemahlen

(Evtl. 100 g Broseltopfen)

80 g geriebener Mohn
20 g Butter

20-40 g Staubzucker zum Bestreuen, Zimt

Zubereitung:

Kartoffeln in der Schale kochen, hei schidlen und gleich durch eine Kartoffelpresse pressen,
salzen, etwas Uberkiihlen lassen und mit Mehl, GrieR (Broseltopfen) und Ei zu einem glatten
Teig verkneten (nicht zu lange, sonst wird der Teig zah!)

Den Teig ca. ¥ Stunde rasten lassen (in Folie gewickelt/zugedeckt).

Den Teig in vier Teile teilen, auf einem bemehlten Kiichenbrett zu einer fingerdicken Rolle
formen, 6-8 cm lange Stiicke abschneiden und zu Nudeln formen.

In leicht kochendes Salzwasser geben, fir 7-10 min ziehen lassen, mit Siebschopfer
herausnehmen und in gerdostetem Mohn walzen. Mit Kompott, Obstroster oder Apfelmus
servieren.

Mohnbrésel: Butter in einer Pfanne schmelzen, Mohn zugeben, leicht anrésten und mit
Staubzucker und etwas Zimt vermischen.

Dazu passt: Apfelkompott oder Apfelmus aus 1 kg Apfel, Saft von 2 Zitronen

Néhrwerte/Portion:

278 kcal 9,2 g EW 10,5 g Fett 36,2 gKH 3 BE
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Mandarinen-Milchreis G, (L), (H), (F)

(
Zutaten: 5 )

% | Magermilch (lactosearm) y
100 g Rundkornreis S
20 g Zucker (fruktosearm: Traubenzucker)

80 g (Abtropfgewicht) Mandarinen aus der Dose (histaminarm: Heidelbeeren)

Gewiirze:

Zimt, Mark einer Vanilleschote, Minzeblatt

Zubereitung:

Milch, Reis und Mark einer Vanilleschote in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Sobald
die Milch aufkocht, Herdplatte zurilickschalten und auf kleiner Hitze weitere 20 min kdcheln
lassen.

Wenn der Reis weich ist, Zucker und Zimt dazugeben, den Milchreis in 4 Dessertschalen fiillen

und mit den Mandarinenstilicken und einem Minzeblatt garnieren.

Néhrwerte/Portion:

150 kcal 6,2 g EW 0,3 g Fett 29,5 gKH 2,5BE
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Kaiserschmarren (G), (L), H, (F)

Zutaten fiir 4 Portionen:

240 g Mehl (% VK-Dinkel-Mehl) (glutenfrei)

340 ml Milch (lactosearm)

100 ml Mineralwasser

4 Eier — Schnee
20 g Zucker

1 Prise Salz

ev. 20 g Rosinen (fruktosearm: weglassen)

20 g (2 EL) Rapsol zum Ausbacken

Staubzucker zum Bestreuen

Apfelkompott oder Zwetschkenroéster (fruktosearm: vertragliches Kompott verwenden)

Zubereitung:

Eier trennen, Eiklar mit Zucker und einer Prise Salz schaumig riihren. Dotter mit Milch und
Mehl (Rosinen) verriihren, etwas rasten lassen, Mineralwasser einriihren und dann
geschlagenes Eiklar unterheben.

In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen, die Halfte der Kaiserschmarren-Masse

eingieffen und beidseitig goldbraun backen. Mit einer Gabel vorsichtig in kleinere Stiicke

zerreifRen und im Backrohr bei 70 °C warm stellen. Mit der zweiten Halfte der Masse gleich

verfahren. Mit Staubzucker bestreuen und mit Apfelkompott oder Zwetschkenroster

servieren.

Néhrwerte/Stiick:

396 kcal

17,4 g EW

16,1 g Fett

45,2 g KH

3,5BE
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Apfelschmarren (G), (L), H, (F)

Zutaten fiir 4 kleine Dessertportionen: Gewiirze, Aromen:
90 g Weizenvollkornmehl (glutenfrei) Salz

90 g Weilmehl (glutenfrei) Zimt

1 Prise Backpulver Zitronensaft

2 Eier Melissenblatter

200 ml Milch 1,5 % Fett (lactosearm)

100 ml Mineralwasser

1 EL Zucker

200 g in kleine Wiirfel geschnittener Apfel
(fruktosearm: Traubenzucker)

15 g (1,5 EL) Pflanzendl

Kompott

Zubereitung:

Milch, Eidotter und Salz versprudeln.
Vollkornmehl, WeiBmehl und Backpulver sieben und mit dem Milch-Eidotter-Gemisch gut
verriihren, Mineralwasser dazugeben.

Eiklar mit 1 EL Zucker zu Schnee schlagen und vorsichtig unter die Masse heben.

Apfel waschen, schilen und klein schneiden, dabei aber ein paar Apfelspalten als Garnitur zur
Seite legen. Die klein geschnittenen Apfel mit Zimt und Zitronensaft vermengen und unter die
Masse heben. Sollte die Masse zu fllissig sein, noch etwas Mehl dazugeben.

Wenig Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hilfte des Teiges hineingieRen, bei maRiger Hitze
anbacken, wenden und fertig backen. Anschliefend mit zwei Gabeln grob zerreiRen. Die
andere Halfte des Teiges genauso verarbeiten.

Den Schmarrn auf Tellern anrichten und mit einer Apfelspalte, Zimt und einem Melissenblatt
garnieren.

TIPP: mit einer Schiissel Kompott servieren (fructosearm: weglassen).

Néhrwerte/Portion:

235 kcal 9,1gEW 8,7 g Fett 29,8 g KH 2,5BE
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Buchweizen-Palatschinken (Blinis) G, (L), H, F

Zutaten fiir 8 Stiick:

Teig:

1Ei

110 ml Vollmilch (lactosearm)

30-50 ml Mineralwasser nach Bedarf
160 g Buchweizenmehl

Salz

10 g (1 EL) Ol zum Ausbacken
1 EL zuckerreduzierte Marmelade (2:1)

Frichte der Saison zum Garnieren

Zubereitung:

Milch, Wasser und Eier versprudeln; Buchweizenmehl und eine Prise Salz in eine Riihrschiissel
geben, dann den Teig von dick auf diinn rithren, (immer wieder etwas von dem Milch-Wasser-
Gemisch dazu rihren) bis ein glatter, eher dicker Teig daraus wird. Ca. 15 min quellen lassen
und dann mit dem Lo6ffel kleine, runde Platzchen in einer beschichteten Pfanne ausbacken.
Eine Portion sind 2 Stiick!

Mit Marmelade oder Kompott servieren

Néhrwerte/Portion

145 kcal 3,9 g EW 5,3 gFett 20,2 gKH 1,5BE
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Palatschinken (G), (L), H, F

Zutaten fiir 6 Stiick:

Teig:

1Ei

120 ml Vollmilch (lactosearm)

ca. 120 ml Mineralwasser

80 g Weizenmehl (glutenfrei: Maismehl)

80 g Vollkornmehl (glutenfrei: Buchweizenmehl)

Salz

10g (1 EL) Ol zum Ausbacken

Zubereitung:

Milch, Wasser und Eier versprudeln, Mehl und eine Prise Salz in eine Riihrschiissel geben, dann
den Teig von dick auf diinn rihren, (immer wieder etwas von dem Milch-Wasser-Gemisch
dazu ruhren) bis ein glatter Teig daraus wird. Ca. 15 Minuten quellen lassen und dann

Palatschinken mit wenig Ol in einer beschichteten Pfanne backen.

Néhrwerte/Stiick:

125 kcal 4,6 g EW 3,8 g Fett 17,8 gKH 1,5BE

Uberarbeitete Auflage, erstellt im Februar 2022

Gesunde iiii 226
Gemeinde



Topfen-Palatschinken (G), (L), H, F

Zutaten fiir 4 Portionen:

Palatschinkenteig:

1Ei

120 ml Vollmilch (lactosearm) — und 120 ml Mineralwasser
80 g Weizenmehl (glutenfrei: Maismehl)

80 g Vollkornmehl (glutenfrei: Buchweizenmehl)
Salz, 20 g Ol zum Ausbacken und fiir die Auflaufform
Topfenfiille:

450 g Topfen (lactosearm)

40 g Zucker

1Ei

Uberguss:

140 ml Milch (lactosearm)

140 ml Sauerrahm (lactosearm)

1Ei

Zubereitung:

Milch und Eier versprudeln, Mehl und eine Prise Salz in eine Rihrschissel geben, dann den
Teig von dick auf diinn riihren bis ein glatter Teig daraus wird, ca. 15 min quellen lassen
(Mineralwasser erst kurz vor Zubereitung unterriihren) dann. 6 Palatschinken mit wenig Ol in
einer beschichteten Pfanne backen.

Topfenfiille: Topfen mit Ei und Zucker glattriihren, auf die Palatschinken streichen und
einrollen. In eine mit Ol ausgepinselte Auflaufform schlichten. Bei 170-180 °C ca. 20 min
backen. (3 halbierte Palatschinken = 1 Portion)

Uberguss: Milch mit Rahm und Ei glattrithren und (iber die Palatschinken gieRen. Nochmals

fuir ca. 25 min ins Backrohr geben, bis der Uberguss gestockt ist.

Néhrwerte/Stiick:

454 kcal 29,8 g EW 16,8 g Fett 44,4 g KH 3 BE
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Topfenkoch mit BeerensoRe G, (L), (H) F

Zutaten fiir 4 Portionen:

400 g Magertopfen (lactosearm)

70 ml Milch (lactosearm)

4 Dotter

200 g Sauerrahm (lactosearm)

50 g Vanillepuddingpulver

4 Eiklar — Schnee
40 g Zucker

Salz

5 g (1 TL) Ol fir die fir die Auflaufform

[

BeerensoRe: 300 g Beeren wie Erdbeeren, Heidelbeeren, Himbeeren frisch/TK (histaminarm:

Heidelbeere oder Marille)

50 ml Wasser

1-2 EL Zucker (SURstoff) (fruktosearm: Traubenzucker)

Evtl. 1 TL Maizena zum Binden

Zubereitung:

Milch, Dotter, Vanillepuddingpulver und Sauerrahm verrihren und unter den Topfen mischen.

Eiklar mit Zucker zu Schnee schlagen und vorsichtig unter die Topfenmasse heben.

Bei 170-180 °C ca. 40 min backen.

BeerensofRe:

Beeren evtl. halbieren, mit Wasser und Zucker erhitzen und mit Starke binden.

Néhrwerte/Stiick:

358 kcal

24,2 g EW

14,3 g Fett

31,1gKH

2 BE
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Hirseauflauf mit Apfel G, (L), H, (F)

Zutaten fiir 5 Portionen:

160 g Hirse

400 ml Milch (lactosearm)

50 g Butter

2 EL Zucker (fruktosearm: Traubenzucker)
2 Dotter

120 g Magertopfen (lactosearm)

2 EL Maisstarke

300 g Apfel

10 ml Zitronensaft

2 Eiklar

1 EL Zucker (fruktosearm: Traubenzucker)
Salz, Vanillezucker,

evtl. 1-2 EL Rosinen/Haselnlsse gerieben (bei Histamin/Fruktoseintoleranz weglassen)

Staubzucker zum Bestreuen (fruktosearm: Traubenzucker)

Zubereitung:
Milch mit einer Prise Salz aufkochen lassen, Hirse zugeben und dann 20-25 min zugedeckt
auf kleiner Stufe ausquellen lassen.

Aus Butter, Zucker, Vanillezucker, Topfen und Dotter einen Abtrieb herstellen. Diesen mit
der iberkihlten Milch-Hirse-Masse vermischen und evtl. Rosinen/Haselnusse beigeben.
Eiklar zu Schnee schlagen, Zucker dazugeben und unter die fertige Masse heben.

Die Apfel entkernen und in kleine Stiicke schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln. Die
Hirse-Masse mit den Apfeln mischen und in eine ausgefettete Auflaufform geben.

Bei 160-175 ° C ca. 30-40 min backen.

Mit Staubzucker bestreut servieren.

Néhrwerte/Portion:

343 Kcal 12,4 g EW 13,7 g Fett 41,9 g KH 3,5BE

Gesunde
Gemeinde
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GrieBschmarren aus Couscous (G), (L), H, (F)

Zutaten fiir 8 (kleine) Portionen:

320 g Couscous (glutenfrei: Hirse)

320 ml Milch (lactosearm)

320 ml Wasser

1 Prise Salz

20 g Butter

ev. 40 g Rosinen (fruktosearm: weglassen)

20 g Zucker

Kompott:

600 g Apfel

1| Wasser

40 g Zucker (fruktosearm: Traubenzucker)

1-2 Zitronen, Zimtrinde, 2-3 Nelken

Zubereitung:

Milch mit Salz, Zucker und Wasser aufkochen, den Couscous einrieseln lassen. Herdplatte
ausschalten und die Masse zugedeckt ca. 15 min quellen lassen. In einer Pfanne Butter
zerlassen, aber nicht braun werden lassen. Den Couscous, der inzwischen gequollen ist mit
etwas Rosinen in die Pfanne geben und kurz anrdsten.

Mit Staubzucker bestreuen und dann mit Kompott servieren.
Kompott: Apfel schidlen, entkernen, in Spalten schneiden und in Wasser mit dem Saft und

einem Stlick Zitronenschale sowie 1 Stlick Zimtrinde/Nelke ca. 3-4 min weich dinsten.

TIPP: Apfelschalen mitkochen, so intensiviert sich das Aroma des Kompottes.

Néhrwerte/Portion:

222 kcal 3,6 gEW 7,4 g Fett 34,6 g KH 2,9 BE
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Rosenbliitengelee F, G, L, H

Zutaten fiir 6 Gldser a 120 ml:
200 g Duftrosenbliiten

750 ml Wasser

500 g Gelierzucker 3:1 (2:1)

1 EL Zitronensaft

Zubereitung:

Die Duftrosenbliten in den friihen Morgenstunden (letzte Tautropfen sollten noch
vorhanden sein) pfliicken und die Blatter abzupfen. 2 EL fein geschnittene Rosenknospen
zurtickhalten.

Die ganzen Blatter mit dem Gelierzucker in das Wasser geben und 15-20 min kdcheln lassen.
AnschlieRend die Blatter abseihen, den Zitronensaft beigeben und nochmals kurz aufkochen.
Die fein geschnittenen Rosenblatter 2 min vor dem Abflillen dazugeben (werden sonst
braun).

AnschlieBend in kleine Glaser abfillten und gut verschliefen (ca. 3-5 Minuten auf den Deckel
stellen, damit ein Vakuum entsteht).

TIPP: mit 2:1 Gelierzucker wird das Gelee etwas diinner, dann ist es fiir Eis bzw. Getranke

besser zu verwenden.

Néhrwerte/Glas:

346 kcal 0,8 g EW 0,1 g Fett 84 g KH 7 BE
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Erdbeer-Orangen-Marmelade mit Hollunderbliiten G, L

Zutaten fiir 8 Gldser a 160 ml:
1 kg Erdbeeren

500 g Zucker

1 Pkg. BIO- Geliermittel (1:2)
Saft von 1 Zitrone

3 Stiick BIO-Orangen

2 - 3 Hollunderbliten

Zubereitung:

Erdbeeren gut waschen, griin entfernen und halbieren. Orangen waschen, trocken tupfen,
die Schale abreiben und dann die Orange filetieren.

Erdbeeren, Orangenzesten und Orangenfilets mit einem Teil des Zuckers und dem
Geliermittel mischen, unter standigem Rihren aufkochen lassen, die Hollunderbliten
(zusammengebunden) und den restlichen Zucker dazu geben. Mindestens 5-10 min wallend
kochen lassen, dann die Hollunderbliiten wieder aus der Masse herausnehmen und mit dem
Pirierstab leicht die oben schwimmenden noch ganzen Friichte vorsichtig purieren.

Eine weitere Minute kochen lassen und dann noch heil} in die vorbereiteten Glaser fiillen.

Gut verschlieBen und fiir mind. 5 min auf den Deckel stellen (im Wasserbad).

Aromakiiche: vor dem Einfiillen 2 EL Konfitiire mit 2-5 Tropfen Aroma Ol (Vegaroma) nach
Wahl vermischen und in die gesamte Masse einrihren. Nicht mehr aufkochen lassen — gleich
einfillen!

Varianten: Erdbeer-Apfel-Konfitiire, Erdbeer-Himbeer Konfitiire mit

Lavendel im gleichen Verhdltnis wie Erdbeer-Orangen-Konfitiire

Ndhrwerte pro Glas:

312 kcal 1,5g EW 0,6 g Fett 72,9 gKH 6 BE
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Dorrobstpralinen G, L

Zutaten fiir 70 Stiick:

150 g Aranzini

200 g Dorrpflaumen

100 g Zitronat

200 g Feigen getrocknet

300 g Walnusskerne/Haselnlisse

20 ml Zitronensaft

Zimt gemahlen

2 EL Kakaopulver, 30 g gehackte Niisse, 80 g zerlassene Schokolade
oder weilRe Kuvertiire,

3 EL Kokosette zum Walzen

Zubereitung:

Dorrpflaumen und Feigen mit Wasser kurz aufkochen, abseihen und auskiihlen lassen.

Die anderen Trockenfriichte, die Niisse und die gekochten Trockenfriichte mit dem Mixaufsatz
klein hacken (Moulinette).

Mit Zimt und Zitronensaft abschmecken, 50 kleine Ballchen/Kegel mit in Wasser getauchten
Fingern formen (a 15 g), in Kakao, gemahlenen Nissen, Kokosraspeln oder zerlassener

Schokolade/Kuvertiire wélzen und in ein Pralinenférmchen setzen. Gut durchkuhlen lassen.

Néhrwerte/Stiick:

59 kcal 1,1 g EW 3,0 g Fett 6,7 g KH 0,5 BE
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Dorrobstpralinen - Energiekugeln G, L

Zutaten fiir 35 Stiick:

100 g Dorrpflaumen oder Feigen
100 g Datteln, entkernt getrocknet
50 g Rosinen

100 g Niisse (Haselnlsse gerostet, Walniisse, Mandeln)

Wasser nach Bedarf, evtl. 1 EL Rum,

evtl. Lebensmittelechte BIO-Aromadle (z.B. Zimt, Orange, Orangenzauber, Vanille,
Bergamotte, Pfefferminze...)

1 TL Zimt gemahlen

1 Msp. Kardamom, gemahlen

Zum Walzen: 2 EL Kakaopulver, 30 g gehackte Nisse, 3 EL Kokosette zum Walzen

Zubereitung:

Dorrobst mit Nissen in eine Schiissel geben, mit dem Stabmixer (Moulinette) zu einer feinen,
aber nicht flissigen Masse purieren, bei Bedarf noch etwas Wasser/Rum zugeben. Gewiirze
wie Zimt und Kardamom untermischen und nach Belieben 1-3 Tropfen Aroma Ol dazu geben.
Aus der Masse ca. 1,5-2 cm groRe Kugeln/Kegel formen.

Zuletzt die Kugeln in Kakao, gemahlenen Nissen, Kokosraspeln walzen und in

Pralinenférmchen setzen. Gut durchkihlen lassen.

Néhrwerte/Stiick:

26 keal 0,4 g EW 1,6 g Fett 2,4 g KH 0,2 BE
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Burgenlander Kipferl (L), H, F

Zutaten fiir ca. 60 Stiick:
400 g Mehl (¥ VK-Mehl)
30 g frische Germ

3 Dotter

150 g Butter

100 g Topfen mager (lactosearm) broselig
2 TL Zucker

1 Prise Salz

3 EL Milch (lactosearm)

Fiille:

3 Eiklar

250 g Staubzucker

200 g Haselnisse (histaminarm: evtl. Mandeln)

Zubereitung:

Butter, Topfen und Mehl abbrdseln. Germ und Milch verriihren, mit Ei, Zucker und Salz rasch
verkneten, ca. 45 min gehen lassen.

Den Teig nochmals kurz durchkneten und in 6 Teile teilen. Teigstlicke diinn zu Rechtecken
ausrollen, mit geschlagener EiweiBRmasse bestreichen, mit geriebenen Nissen bestreuen, die
Teigplatten einrollen und etwas flach andriicken.

Mit einem runden Ausstecher (ca. 7 cm Durchmesser) Kipferl abstechen und im
vorgeheiztem Backrohr bei ca. 180 °C ca. 10-15 min backen.

Die noch warmen Kipferl mit Vanille-Staubzucker bestreuen.

Néhrwerte/Stiick:

86 kcal 2,0 EW 4,6 g Fett 9,2 g KH 0,7 BE
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Lebkuchen L, (F), (H)

Zutaten fiir 60 Stiick:

350 g Roggenmehl (oder Tritecalemehl)

350 g Vollkornmehl (Weizen, Dinkel)

500 g Rohzucker

100 g Honig (fruktosearm: durch Zucker ersetzen)

4 Eier, 1 EL Natron, 1 Pkg. Lebkuchengewilirz, 1 TL Zimt

Muskat gerieben, Pfeffer schwarz gemahlen, Piment gemahlen,
Ingwerpulver (oder frisch gerieben) Saft und Schale einer Orange
100 ml Kaffee schwarz, 1 TL Kakaopulver

Nach Belieben: 100 g geriebene Niisse (Wal-/Haselnisse/Mandeln) (histaminarm: Mandeln)

oder/und 100 g fein geschnittene/faschierte Trockenfrichte (histamin/fruktosearm
weglassen), 1 Ei zum Bestreichen und bei Bedarf Mandelhalften oder Walnusshalften
(histaminarm: Mandeln) zum Garnieren

Zubereitung:

Honig mit Kaffee und Orangensaft erwdarmen und den Zucker darin auflésen. Mehl mit
Natron, Lebkuchengewiirz, Niissen und restlichen Gewlirzen, Orangenschale und
Kakaopulver mischen. Eier und lauwarme Zucker-Honig-Mischung beigeben —in der
Kichenmaschine gut durchkneten lassen (Teig ist evtl. etwas klebrig, aber wenn er zu fest
wird, wird der Lebkuchen zu trocken evtl. noch etwas Mehl einkneten). Den Teig mindestens
fiir 2-3 Tage im Kiihlschrank (in Plastiksackerl mit 1 EL Ol fest verschlossen) rasten lassen.
Teig auf eine leicht bemehlte Oberflache geben, ca. 6 mm dick ausrollen, Figuren
ausstechen, mit verquirltem Ei bestreichen, mit geschalten Mandeln oder Niissen verzieren
und bei ca. 170-180 °C ca. 10-15 min goldbraun backen.

Zuckerguss: 1 Eiklar, 250 g Staubzucker mit 1 TL Zitronensaft mit Mixer glattriihren (evtl. 1
Blatt Gelatine aufgel6st, leicht erhitzt) zugeben. Die Masse in ein kleines Plastiksackerl
(Spritzsack) fullen, dieses verschlieBen, ein Eck abschneiden, Lebkuchen verzieren und mind.
3-4 Stunden trocknen lassen.

Néhrwerte/Stiick:

96 Kcal 1,8 g EW 1,8 g Fett 17,8 g KH 1,5 BE
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Vanillekipferl L, F

Zutaten fiir 80 Stiick:

300 g Weizen- oder Dinkelmehl (% VK-Mehl)
200 g Butter

100 g Niisse oder Mandeln gerieben

70 g Staubzucker

1Ei

1 Prise Salz, Vanillezucker

50 g Staubzucker, Vanillezucker zum Bestreuen/Walzen

Zubereitung:

Aus Mehl, Butter, Nissen, Ei und Zucker einen Miirbteig zubereiten. Diesen mind. 3 Stunden

im Kihlschrank rasten lassen.

Kleine Kipferl formen (fingerdicke Rolle), auf ein mit Backtrennpapier ausgelegtes Backbleck

setzen, bei 180 °C hellgelb backen und noch hei mit Staubzucker/Vanillezucker-Gemisch

bestreuen/wilzen.

Néhrwerte/Stiick:

46 kcal 0,7 g EW 2,9 g Fett

4,2 g KH

0,35 BE
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Raunigerl — Kokoswiirfel (L), F, (G)

Zutaten fiirl Blech/70 Stiick:
2 Eier

280 g Mehl (% VK) (glutenfrei)
160 g Zucker

8 EL Milch (lactosearm)

8 EL Kaffee schwarz

1 Pkg. Backpulver (glutenfrei: Weinstein-Backpulver)

250 g Kochschokolade
150 g Butter

125 ml Rum (1/8 1)
100 g Staubzucker

200 g Kokosette

Zubereitung:

Eier mit Zucker gut aufschlagen, Milch und Kaffee dazugeben, Mehl und Backpulver
unterheben und alles gut verriihren.

Auf ein mit Backtrennpapier belegtes Blech streichen und bei 170 °C ca. 20-25 min backen.
Noch warm in Wurfel/Rauten schneiden.

Butter und Kochschokolade im Wasserbad schmelzen, Staubzucker mit Rum glattriihren und
unter die Masse ruhren.

Die Biskuitwiirfel darin kurz in SchokosoRBe tunken und in Kokosraspeln walzen.

TIPP: Kuchenresten, Schokoladenreste mit 2 EL Marillenmarmelade und 2 EL Rum
vermischen, mit in Wasser befeuchteten Handen kleine Kugeln formen und im restlichen

Kokosette walzen.

Néhrwerte/Stiick:

80 kcal 1,1 g EW 4,1 g Fett 8,7 g KH 0,7 BE
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Mokkamandeln G, L, F

Zutaten fiir 10 Portionen:
1 Eiklar

50 g Rohzucker

200 Mandeln ganz

1 Prise Salz

1 TL Loskaffeepulver oder % TL Zimt gemahlen

Zubereitung:

Eiklar mit Salz und Zucker schaumig riihren, aufgelostes Kaffeepulver (1 TL Wasser) auflosen
oder Zimt einrtihren, Nisse unterheben und die Masse auf ein Backblech mit Backpapier
streichen.

Unter mehrmaligem Wenden (erstmals nach ca. 10 Minuten) bei 160 Grad Celsius ca. 20-25
min backen.

Auskihlen lassen und in kleine Schraubglaser oder Sackerl verpacken.

Eignet sich perfekt als Vorweihnachtliches Mitbringsel!

Alternative: Haselnisse oder Walnlisse verwenden bzw. mehrere Nusssorten mischen!

Néhrwerte/Portion:

139 kcal 4,3 g EW 10,8 g Fett 6,3 g KH 0,5BE
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Miisliriegel L, H, F (G)

Zutaten fiir 21 Stiick:
80 g Haselnusse 1
200 g Trockenobst (Datteln, Cranberries) =
250 g Haferflocken (Feinblatt)

20 g Rapsol

100 g Honig

1 TL Zitronensalzpaste (Zitronenabrieb + Salz)

200 g Apfelmus oder Mus von 2 Bananen (160 - 200 g)
50 g Sonnenblumenkerne

20 g Sesam hell

40 g Mandeln gehobelt

Zubereitung:

In der Moulinette Haselnlisse grob und Trockenobst eher feiner zerkleinern. Rapsol, Honig,
Zitronensalzpaste erwarmen, Nuss-Trockenobstmischung, Sonnenblumenkerne und
Haferflocken und Apfelmus bzw. Bananenmus unterrihren.

Backrohr auf 145 ° C Ober-Unterhitze vorheizen.

Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech diinn aufstreichen (mit befeuchteten
Handen flach driicken (bzw. mit 2. Backpapier abdecken und mit Rolle glatt walzen), zuletzt
mit Sesam und gehobelten Mandeln bestreuen (festdriicken).

Im Backofen 30 - 40 Minuten backen (145°), evt. nach 20 Minuten die Hitze auf 120 °
reduzierten, dann das Blech aus dem Backofen geben, kurz iberkiihlen lassen und in 21 gleich
grofe Stlicke schneiden.

AnschlieBend die Riegel auf einem Kuchengitter (auf Rost) vollstéandig auskiihlen lassen, damit

sie fest werden kénnen.

Néhrwerte/Stiick:

159 keal 3,3gEW 7,1 g Fett 20 g KH 1,6 BE
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Alkoholfreier Apfelpunsch G, L, H

Zutaten:

1,5 | Wasser

Saft und Schale von 2 Orangen

Gewdrze: 1 Zimtrinde, 2 Sternanis, 6 Stlick Nelken,

1 Cardamomkapsel, 3 Stilick Piment

3 Apfel, geschilt, in Wiirfel geschnitten — Schale mitkochen

Evt. 0,25 | Apfelsaft oder 2 EL Honig

2 Beutel Apfeltee/Friichtetee oder Schwarztee

Zubereitung:

Wasser mit Gewilrzen, Orangenschale und Saft aufkochen, Apfelschalen und wiirfelig
geschnittene Apfel beigeben und fiir einige Minuten kécheln lassen.

Von der Hitze nehmen, 2 Beutel Tee einhdangen und fir 10 - 15 Minuten ziehen lassen.

Mit Apfelsaft oder Honig bei Bedarf noch abschmecken.

Tipp: falls eine leicht alkoholische Variante bevorzugt, wird, den Apfelpunsch mit % | Rot- oder

WeiRwein vor dem Servieren mischen.
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Eigene Notizen, Anmerkungen,...
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