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Dass eine ausgewogene Ernahrung ein wichtiger Beitrag zur Erhaltung
unserer Gesundheit ist, ist allgemein bekannt — eine Umsetzung dieses
Wissens in die Praxis ist allerdings nicht so selbstverstandlich. Verschie-
denste Rahmenbedingungen (vor allem auch im Berufsalltag) scheinen
die Umsetzung dieses Wissens nur wenig zu begunstigen.

Mit abwechslungsreichem Essen und Trinken versorgen wir unseren
K&rper nicht nur mit lebensnotwendigen Nahrstoffen, sondern wir férdern
damit auch unsere Leistungsfahigkeit, steigern unsere Konzentration und
kénnen Mudigkeit und Leistungsabfall weitgehend vorbeugen.

Diese Broschire enthalt eine Auswahl von Rezepten, die auch im Berufs-
alltag leicht umgesetzt werden kénnen. Sie sind einfach zuzubereiten und
eignen sich auch zum Mitnehmen in die Arbeit.

Meist sind es die kleinen Schritte, die uns zum Erfolg fiihren.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen ein gutes Gelingen und Guten Appetit.

Birgit Thummerer, MSc
Diatologin Therapiezentrum Buchenberg, Waidhofen/Ybbs
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10 Erndhrungsregeln der OGE

Um gesund und leistungsfahig zu bleiben, bendtigt Ihr Korper eine Vielzahl
von Nahrstoffen. Die Osterreichische Gesellschaft fiir Ernahrung hat als
Wegweiser fiir die richtige Lebensmittelauswahl zehn praktische Empfeh-
lungen erstellt.

Genielden Sie die Lebensmittelvielfalt mit einer ausgewogenen vielsei-
tigen Ernahrung. Lassen Sie sich Zeit beim Essen. Beriicksichtigen Sie
auch saisonale und 6kologische Aspekte.

— mindestens 1,5 Liter am Tag
Bevorzugen Sie alkoholfreie, energiearme Getranke in Form von Was-
ser, ungesifiten Krauter- und Friichtetees oder verdiinnten Obst- und
Gemisesaften.

— 5 Portionen am Tag
Bringen Sie Farbe auf den Teller! Ideal sind 3 Portionen Gemuse/Hiil-
senfriichte und 2 Portionen Obst. Essen Sie Gemise und Obst
zum Teil auch roh.

Liefern: reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundére
Pflanzenstoffe

— 4 Portionen am Tag
Wahlen Sie aus der Vielfalt an Getreidesorten. Bevorzugen Sie Getrei-
deprodukte wie Brot, Nudeln und Reis aus Vollkorn.

Liefern: Energie in Form von komplexen Kohlenhydraten, reichlich
Ballaststoffe, Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe

— 3 Portionen am Tag
Bevorzugen Sie bei Joghurt und Kase fettarme Varianten. Verwenden
Sie Schlagobers, Sauerrahm und Butter sparsam.

Liefern: reichlich Calcium, hochwertiges Eiweil3



— 1 bis 2 Portionen pro Woche; Eier — max. 3 Eier pro Woche;
Bevorzugen Sie fettreichen Seefisch oder heimische Kaltwasserarten.

Liefern: hochwertiges Eiweil3, Omega-3-Fettsauren, Jod, Selen,
Vitamin D

— 2 bis 3 Portionen pro Woche
Wahlen Sie vor allem bei Fleisch- und Wurstwaren kleine Portionen
und fettarme Produkte.

Liefern: hochwertiges Eiweil3, B-Vitamine, Eisen, Zink

Bevorzugen Sie hochwertige pflanzliche Ole und Fette. Bereichern Sie
Ihren Speiseplan mit Nissen und Samen.

Liefern: Energie, wichtige ungesattigte Fettsauren und fettldsliche
Vitamine

Sparen Sie nicht nur am sichtbaren Fett. Achten Sie auch auf versteckte
Fette in Wurst, Kéase, Back- und StiRwaren, Saucen, Fast Food und
Fertiggerichten.

Konsumieren Sie Zucker und gesufte und/oder energiereiche Getranke
selten. Verwenden Sie reichlich Krauter und Gewidrze fir mehr Ge-
schmacksvielfalt und weniger Salz. Vermeiden Sie stark gesalzene
Lebensmittel.

Achten Sie auf eine nahrstoffschonende Zubereitung und kurze
Gar- und Warmhaltezeiten. Dies garantiert den besten Geschmack
und verhindert die Bildung unerwiinschter Substanzen.

Ausgewogene Ernahrung und regelmafige korperliche Aktivitat férdern
Gesundheit und Wohlbefinden und sind wichtige Faktoren in der Praven-
tion haufiger chronischer Erkrankungen.



Ein guter Start ...

600 ml Buttermilch
300 g Heidelbeeren
1 Banane
etwas Zitronen- oder Limettensaft

500 ml Joghurt
200 g Getreideflocken
2 Apfel
2 Karotten
etwas Zitronensaft
2 EL Rosinen
2 TL Honig

Die Heidelbeeren mit der Banane
und der Buttermilch in einen gro-
en Mixbecher geben und mit dem
Mixstab fein purieren. Abschlie-
Rend mit Zitronen- oder Limetten-
saft abschmecken.

Fur diesen Drink eignen sich auch
Himbeeren oder Erdbeeren sehr
gut.

Die Getreideflocken in das Jo-
ghurt einrihren und kurz quellen
lassen. Die Apfel und Karotten
waschen, raspeln, mit dem Zitro-
nensaft betraufeln und mit dem
Joghurt vermengen. Zuletzt die
Rosinen beigeben und mit Honig
abschmecken.



200 g Haferflocken oder
Muslimischung ohne
Zuckerzusatz
Apfel
Bananen
handvoll Nusse oder
z.B. Sonnenblumenkerne
etwas Joghurt (eventuell)
Zucker oder Honig nach
Bedarf
Wasser

= NN

400 g Maisgrief3
500 ml Wasser
% TL Salz
400 g Apfel
1 handvoll Rosinen
Zimt, Zucker

Diese Zubereitung kann auch
als Jause bei der Arbeit verzehrt
werden.

Die Haferflocken in einen Topf
geben, darauf die in kleine Sti-
cke geschnittenen Apfel verteilen
und alles mit Wasser (ca. ' Liter)
begielRen, bis die Apfelstiicke zur
Halfte bedeckt sind. Den Topf bei
mittlerer Hitze zugedeckt ca. 6 Mi-
nuten garen. Danach noch einige
Minuten ziehen lassen, bis das
Musli gequollen ist. Die Bananen
klein schneiden und gemeinsam
mit den Nussen unter das Musli
mischen.

Um den Brei cremiger zu machen,
kann Joghurt untergemischt
werden.

In das kochende Wasser das Salz
und den Maisgrief3 einriihren,
jedoch nicht kochen sondern nur
quellen lassen. In den warmen
oder kalten Maisgries geriebene/
gewlirfelte Apfel untermischen.
Abschliefend Rosinen unter-
heben und mit Zimt und Zucker
bestreuen.



Schnell aufgestrichen ...

6 EL
120 g
130 g
1EL

2 EL
etwas

100 g

1EL

etwas

geriebene Mandeln
Karotten
Magertopfen
Knoblauchzehe
Balsamicoessig

ol

Zitronensaft

Salz, Pfeffer

frische Krauter nach
Geschmack

Kichererbsen

(aus der Dose)
Zwiebel

Ol

Salz, Pfeffer
Thymian, Majoran,
Basilikum, Knoblauch
Gemlsesuppe

Die rohen Karotten schalen und
fein raspeln. Den Topfen, die gerie-
benen Karotten und Mandeln gut
verrithren. Danach Ol und Essig
dazu geben sowie mit Knoblauch,
Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Krautern nach Geschmack wiirzen.

Die Kichererbsen mit etwas Gemiu-
sesuppe purieren, bis eine cremige
Masse entsteht. Die Zwiebel fein
schneiden, in Ol anrésten und

zur Kichererbsenmasse geben.
Zum Abschluss mit den Gewilirzen
abschmecken.

Anstatt von Kichererbsen konnen
auch Linsen verwendet werden.



250 g

Magertopfen

2 EL Joghurt
2 EL gehackte

150 g
125 g
150 g

Va Stk.
Va Stk.

Sonnenblumenkerne
Salz, Pfeffer
Knoblauch

Magertopfen

Sauerrahm

Thunfisch naturell (Dose)
Frihlingszwiebeln
gruner Paprika

roter Paprika
Essiggurken

Salz, Pfeffer

Die Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett kurz anrosten,
danach mit Topfen und Joghurt
vermengen und mit dem Mixstab
plrieren. Mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wiirzen.

Den Topfen mit dem Sauerrahm
glatt riihren. Dann die Zwiebeln
fein hacken, Paprika und Essiggur-
ken kleinwirfelig schneiden und
mit dem abgetropften Thunfisch

in die Topfenmasse einriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.



Wenn die Kuche kalt bleibt ...

8 Blatter Eisbergsalat
Y2 Fenchelknolle
2 Tomaten
200 g Honigmelone
200 g frische Ananas
100 g frische Shrimps
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Olivendl
Zitronensaft
2 TL Senf
Salz, Pfeffer
1 EL gehackte frische Krauter
(z.B. Basilikum,
Zitronenmelisse)

Den Eisbergsalat und Fenchel

in Streifen, die Tomaten in Spal-
ten und die Melone und Ananas

in kleine Stlicke schneiden. Das
geschnittene Obst und Gemiise mit
den Shrimps mischen und auf zwei
Teller anrichten. Fir die Marinade
Olivendl, Zitronensaft und Senf
verrihren, Zwiebel fein hacken
und dazu geben. Je nach Bedarf
mit Salz, Pfeffer und Knoblauch
abschmecken. Die Marinade Uber
den Salat gief3en und mit frischen
Krautern bestreuen. Alles gut
durchmischen und etwas ziehen
lassen.



100

A AN -a@

100 g

3EL
150 ml
100 ml

Dinkel

gruner Paprika
Tomaten
Radieschen
Eisbergsalat
Sojasprossen
(frisch oder aus dem Glas)
Sauerrahm
Buttermilch
Joghurt

Salz

frische Krauter

Bulgur

gelber Paprika
roter Paprika
gruner Paprika
Zwiebel
Zuckermais
Radicchioblatter
Ol, Balsamico
Salz, Pfeffer
frische Krauter
nach Geschmack

Den Dinkel in reichlich Wasser
weichkochen und auskihlen
lassen. Wahrenddessen das
Gemiise kleinwirfelig schneiden
und dann mit gekochtem Dinkel
und Sojasprossen vermengen.
Fir das Dressing Buttermilch mit
Sauerrahm, Joghurt, Krautern und
Salz verriihren. Abschlielend den
Dinkelsalat und das Dressing Uber
den Eisbergsalat geben und gut
durchmischen.

Dieser Salat (ohne Eisbergsalat)
kann mehrere Tage in einem ver-
schlossenen Behalter im Kihl-
schrank aufbewahrt werden!

Den Bulgur in %z Liter kochendes
Salzwasser geben und bei schwa-
cher Hitze ca. 10 bis 15 Minuten
kécheln lassen. Danach abseihen
und auskuihlen lassen. Zwischen-
zeitlich die Paprikahalften waschen
und in Streifen schneiden sowie
den Zwiebel grob hacken. Das
gesamte Gemiise wird dann unter
den Bulgur gemischt, gewurzt
und mit Ol und Balsamico abge-
schmeckt. Die Radicchioblatter
waschen, auf die Teller legen und
den Bulgursalat auf den Salatblat-
tern anrichten.



Y%
150 g

—_

1
3
3
1

200 g

150 g
100 g

Eisbergsalat

Couscous

Salatgurke

roter Paprika

Tomaten

milde Pfefferoni

Zwiebel

Olivendl, Balsamicoessig
Salz, Pfeffer

frische Krauter

rote Linsen

kleine Dose Mais

Dose Thunfisch naturell
Joghurt

Rucola

rote Zwiebeln

Salz

Knoblauch

frische Krauter

Um Zeit zu sparen, kdnnen auch
Linsen aus der Dose verwendet
werden.

Den Couscous mit 150 ml ko-
chendem Wasser ibergief}en und
aufquellen lassen. Inzwischen den
Eisbergsalat waschen, in mund-
gerechte Stiicke teilen und in eine
grofde Salatschiissel geben. Das
Rohkostgemuse als auch den
Zwiebel kleinwiirfelig schneiden und
mit dem Eisbergsalat vermengen.
Zuletzt den ausgekiihlten Cous-
cous unter den Salat mischen und
den Salat mit Essig-Ol-Marinade
abschmecken.

Dieser Salat eignet sich gut zum
Mithehmen.

Die Linsen in kochendem Salzwas-
ser ca. 8 Minuten bissfest garen,
abschrecken und sehr gut abtrop-
fen lassen. Wahrenddessen den
Thunfisch in kleine Stiicke zerteilen,
den Rucola und den Mais waschen
sowie die Zwiebeln schalen und in
Ringe schneiden. Fur das Dressing
Joghurt mit Salz, Knoblauch und
frischen Krautern verrihren. Die
vorbereiteten Salatzutaten mit dem
Dressing mischen und anrichten.



Suppe schafft Wohlbefinden ...

300 g Brokkoli
% | Gemusesuppe
3 EL Joghurt
Salz, Pfeffer
50 g Haferflocken
125 ml Milch
1 Ei
Petersilie, Muskat

400 g Karotten
3 Zwiebeln
% | Gemisesuppe
125 ml Orangensaft
1 mittelgroRes Stiick Ingwer
Ol
Salz, Pfeffer

Anstatt der Karotten kann auch
Kurbis verwendet werden.

Fir die Nockerl die Haferflocken
trocken anrdsten, mit Milch aufgie-
Ren und unter standigem Rihren
ca. 5 Minuten quellen lassen. Die
fein gehackte Petersilie, Ei und
Gewiirze untermischen und No-
ckerl formen. Diese ca. 5 Minuten
in schwach kochendem Salzwas-
ser ziehen lassen. Fir die Suppe
Brokkoli in kleine Réschen teilen,
waschen und in der Gemiisesuppe
weich kochen. Anschlieend die
Suppe purieren und mit Joghurt
verfeinern (nicht mehr aufkochen
lassen).

Die Zwiebeln fein hacken und in
wenig Ol anschwitzen. Dann die
kleingeschnittenen Karotten dazu-
geben und résten. Anschlief3end
mit der Gemiisesuppe aufgielRen
und die Karotten weich kochen. Die
Suppe kann nun puriert und mit
Orangensaft sowie frischem Ingwer
verfeinert werden. Je nach Belie-
ben kann noch mit Salz und Pfeffer
abgeschmeckt werden.



6 reife Tomaten
750 ml Wasser
2 Lorbeerblatter
2 EL Starkemehl
2 TL Honig
Salz, Pfeffer, Basilikum
Suppenpulver (pflanzlich)
1 EL Joghurt oder Sauerrahm

Als Einlage schmecken gerostete
Schwarzbrotcroutons sehr gut.

800 ml klare Gemiisesuppe
50 g Hirse
1 groRe Karotte
150 g Brokkoli
Y2 Zwiebel
Rapsol
Salz, Pfeffer, Petersilie

Die Tomaten kurz Uberbrihen,
schalen, in Stlicke schneiden und
in kochendes Wasser geben. Hinzu
kommen Lorbeerblatter und etwas
Suppenpulver und dies soll ca.15
bis 20 Minuten kdcheln. Dann mit
Salz, Pfeffer, Basilikum und Honig
abschmecken, die Lorbeerblatter
aus der Suppe entfernen und die
Suppe plrieren. Starkemehl mit
etwas kaltem Wasser anrihren, in
die Suppe einriihren und kurz auf-
kochen lassen. Zuletzt das Joghurt
unterziehen.

Die Hirse mit heiflem Wasser
abspilen und abtropfen lassen.
Die fein geschnittene Zwiebel in
wenig Rapsdl anrdsten, die Hirse
dazugeben und mit Gemisesuppe
aufgieRen. Weiters die Karotten
kleinwirfelig schneiden, in die
Hirsesuppe geben und diese bei
schwacher Hitze ca. 10 Minuten
kécheln lassen. Den Brokkoli in
kleine Stiicke teilen, zur Suppe ge-
ben und kurz mitkochen. Je nach
Geschmack mit Salz, Pfeffer und
Petersilie abschmecken.



Cremige Kartoffel-Lauchsuppe

Zutaten flr 4 Portionen
1 Stange Lauch
2 EL Olivendl
200 g Kartoffeln
Y | Milch
Salz, Pfeffer, Suppenwiirze
Knoblauch

Tipp

Anstelle von Milch kann naturlich
auch Schlagobers verwendet wer-
den, das macht die Suppe noch
cremiger (allerdings auch kalo-
rienreicher). Viele frische Krauter
(z.B. Barlauch, Kresse) geben der
Suppe eine besondere Note.

Suppe schafft Wohlbefinden

Zubereitung

Den Lauch waschen, fein schnei-
den sowie die Kartoffeln schalen
und wirfelig schneiden. Dann
den Lauch in Olivendl anrosten,
Kartoffeln dazugeben und mit
Wasser aufgieen, die Suppen-
wiirze zugeben und die Kartoffeln
weich kochen. AbschlieRend die
Milch beifligen, die Suppe mit dem
Mixstab fein pirieren und mit den
Gewiirzen abschmecken.
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Genuss ohne Fleisch ...

250 g Dinkelkérner
% | Gemusesuppe
1 Bund Jungzwiebeln
2 kleine Apfel
125 ml Apfelsaft
200 g Ricotta (oder passierter
Magertopfen)
2 Lorbeerblatter
Thymian, Muskat
Salz, Pfeffer

Das Risotto eignet sich gut als
Pausensnack.

Die Dinkelkérner am Vortag in
reichlich kaltem Wasser einwei-
chen. Am Tag der Zubereitung die
Dinkelkdrner mit Lorbeerblattern
und Salz in Gemusesuppe ca. 40
Minuten bei geringer Hitze kochen,
bis die Dinkelkdrner fast die ganze
Flussigkeit aufgesogen haben. Die
Jungzwiebeln fein schneiden, die
Apfel entkernen und vierteln und
anschlieRend in Scheiben schnei-
den. Danach den Apfelsaft erwar-
men worin die Jungzwiebeln sowie
die Apfelscheiben kurz gediinstet
und anschlieRend mit Thymian
unter die Dinkelkdrner gemischt
werden. Sollte die Masse zu tro-
cken sein, eventuell noch etwas
Suppe oder Apfelsaft dazugielRen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zen und zuletzt den Ricotta glatt
rihren und vorsichtig unterheben.
Als Beilage eignet sich Vogerlsalat
mit Kirbiskernél und Apfelessig.



350¢g
3
2
1 Glas

(Vollkorn-)Spaghetti
Zehen Knoblauch
Handvoll Rucola
getrocknete Tomaten
Olivendl

Mit gehobeltem Parmesan
bestreuen.

300g
400g
30g
400 mi
5049
3EL

1EL

2EL
2EL

Pastinaken
Hokkaido-Kirbis
Butter

Milch

gehackte Walnlsse
Semmelbrosel
Limette

Mehl
Knoblauchzehe
Olivendl
Thymian

Salz, Pfeffer

Kurz vor dem Backende etwas
Parmesan uber den Auflauf

streuen.

Die Spaghetti bissfest kochen. Den
Knoblauch in feine Scheiben und
die getrockneten Tomaten in Stiicke
schneiden. Dann den Knoblauch in
Olivendl anschwitzen, die getrock-
neten Tomaten dazugeben und kurz
mitrésten. Zum Schluss die Spa-
ghetti mit den Tomaten vermengen
und die gewaschenen Rucolablatter
untermischen.

Die Pastinaken putzen, schalen und
wurfeln. Folgend den Hokkaido ent-
kernen und in kleine Stiicke schnei-
den. Die Pastinaken und den Kirbis
in Olivendl ca. 8 Minuten braten,
weiters Thymian sowie gehackten
Knoblauch dazu geben und kurz
mitbraten. Das Gemlse in eine Auf-
laufform flllen. Die Butter erhitzen,
Mehl zufligen, kurz anschwitzen,
unter Rihren mit Milch abléschen
und ca. 5 Minuten kocheln lassen.
Mit Salz, Pfeffer und geriebenen
Limettenschalen wirzen. Zuletzt
den Limettensaft zufliigen und die
Sauce Uber das Gemiise gielRen.
Mit gehackten Walnissen und
Semmelbroseln bestreuen. Auflauf
bei 200 °C auf mittlerer Schiene ca.
25 Minuten backen.



Y1 Milch
50 g Vollkornmehl
1 Ei
250 g Champignons
100 g Karfiol
100 g Karotten
100 ml passierte Tomaten
Y2 Zwiebel
Olivendl
Salz, Pfeffer
frische Petersilie

Die Palatschinken konnen auch mit
geriebenem Kase bestreut und im
Rohr uberbacken werden.

500 g Blattspinat
1 Pkg. Strudel-Mirbteig
100 g Schafkase
Y2 Zwiebel
Knoblauch
Zitronensaft
Olivendl

Joghurtdip:
250 g Joghurt
Knoblauch
Salz, Pfeffer

Aus Milch, Ei, Mehl, gehackter
Petersilie und einer Prise Salz
einen Teig zubereiten und in einer
beschichteten Pfanne Palatschin-
ken backen.

Far die Fillung Zwiebel fein ha-
cken, in wenig Ol anrdsten, blattrig
geschnittene Champignons dazu-
geben und kurz mitrésten. Karfiol
und Karotten in kleine mundge-
rechte Stiicke schneiden, in wenig
Salzwasser kurz dinsten und
anschlieRend zu den Champignons
geben. Die passierten Tomaten
untermischen, kurz aufkochen
lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Palatschinken
mit Gemuseflllung bestreichen und
einrollen.

Zwiebel und Knoblauch fein
schneiden und in wenig Olivendl
anschwitzen. Den Blattspinat und
etwas Zitronensaft dazu geben
sowie mit Salz und Pfeffer wirzen.
Dann den Strudelteig ausrollen und
ca. 2/3 der Flache mit Spinatfiille
belegen, den wiirfelig geschnitte-
nen Schafkase darauf verteilen und
den Strudel einrollen. Bei 180 °C
ca. 20 Minuten backen.

Fir den Dip Joghurt mit Knoblauch,
Salz und Pfeffer abschmecken.



Bekommliche Fleischspeisen ...

500 g Lauch
200 g Kohlrabi
200 g Kartoffeln
150 g Schinken
4 Tomaten
1 EL Tomatenmark
500 ml Gemiisesuppe
1 Zwiebel
3 Knoblauchzehen
Ol
Salz, Pfeffer, Thymian
frische Petersilie

Als Beilage schmeckt Fladenbrot
oder Schwarzbrot sehr gut!

4 Hihnerfilets
etwas Mehl
1 Pkg. Mozzarella
2 Tomaten
frische Basilikumblatter
Rapsol
Salz

Den Lauch waschen und in Ringe
schneiden, Zwiebel und Knoblauch
fein schneiden. Die Tomaten kurz
in kochendes Wasser tauchen,
schalen und achteln. Den Kohl-
rabi und die Kartoffeln in Wirfel
und den Schinken fein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch in wenig Ol
anrosten, Tomatenmark untermi-
schen, Kartoffeln und Kohlrabi bei-
figen und kurz mitrésten lassen.
AnschlielRend mit Gemiisesuppe
aufgieRen und bei geringer Hitze
ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Lauch, Schinken und Tomaten da-
zugeben, mit Gewlirzen abschme-
cken und den Eintopf kécheln
lassen. Zuletzt die frische Petersilie
dazu geben.

Das Huhnerfleisch mit Salz wir-
zen, mit Mehl stauben und in Ol
braten. Tomaten und Mozzarella
in Scheiben schneiden und die
Hihnerfilets damit belegen, mit
Basilikumblatter wirzen und das
Fleisch im vorgeheizten Backrohr
ca. 10 Minuten Uberbacken.



—_

Putenschnitzel
Zucchini

Karotten
Stangensellerie

groRe Champignons
fettarmen Schlagobers
Salz, Pfeffer

Ol

frische Krauter

Truthahnfilets

Ei

groRe Kartoffeln
Rapsol

Mehl

Salz, Pfeffer

Die Putenschnitzel in diinne Strei-
fen schneiden (wie Geschnetzel-
tes) sowie salzen und pfeffern. Das
gesamte Gemuse in dinne Schei-
ben schneiden. In einer Pfanne
etwas Ol erhitzen und die Puten-
streifen rundum gut anbraten.

Das Gemiise beigeben mit 2 bis
3 EL Wasser aufgieRen und dins-
ten. Zuletzt Schlagobers dazu-
geben, umrihren, nochmals kurz
einkochen und mit frischen Krau-
tern abschmecken.

Die Truthahnfilets salzen, pfeffern
sowie in Mehl und verquirltem Ei
panieren. Die Kartoffeln schalen,
raspeln und dann die Filets darin
walzen. Masse gut andriicken und
Filets in Ol braten.

Als Beilage schmecken knackige
Salate und gedlnstetes Gemuse
hervorragend.



Fisch statt Fleisch ...

300 g
400 g

1EL

8 Stk.
150 g
1EL
1EL
1EL
150 g

Thunfisch naturell (Dose)
Spaghetti

Tomaten

Zwiebeln

Knoblauch

Kapern

Olivendl

Salz, Pfeffer

Petersilie, Basilikum
(frisch)

Tortillafladen
fettarmer Frischkase
Magerjoghurt
Zitronensaft
geriebener Kren
Raucherlachs

Dille

In einer Pfanne Olivendl erhitzen
und darin die klein geschnittenen
Zwiebeln goldgelb anrésten. Knob-
lauch, geschalte und gewdurfelte To-
maten dazugeben und auf kleiner
Flamme ca. 20 Minuten kdcheln
lassen, bis sich eine Sauce bildet.
Mit Salz und Pfeffer wirzen, den
Thunfisch und die Kapern beifii-
gen. Zuletzt die frischen Krauter
unterrihren und die Sauce mit den
gekochten Spaghetti anrichten.

Den Frischkdse mit Magerjoghurt
und Zitronensaft glatt riihren sowie
den Kren untermischen. Den
Raucherlachs in Streifen schnei-
den, vorsichtig unter die Frisch-
kasemasse heben und mit Dille
abschmecken. Die Frischkase-
Lachs-Masse auf die Tortillafladen
streichen und einrollen.



300 g
400 g

Y%
300 g
100 ml

Lachsfilet
Zanderfilet
Stange Lauch
Karotten
Sellerieknolle
Vollkornspaghetti
Weillwein
Olivenol

Salz, Pfeffer
frische Krauter

Lachs und Zander (wenn tiefge-
kihlt) auftauen lassen. Lauch,
Karotten und Sellerieknolle putzen
und in Streifen schneiden. Ca. 1
Liter Wasser (leicht gesalzen) zum
Kochen bringen und das Gemiise
fir 5 Minuten darin blanchieren,
abseihen und den Sud auffangen
(wird zum Aufgielden verwendet).
Inzwischen Spaghetti bissfest
kochen und abseihen. Die Fisch-
filets in ca. 2 x 5 cm grof3e Stiicke
schneiden, den Gemuisesud mit
Weillwein aufgielen, mit Pfeffer
wiurzen und darin die Fischsti-
cke ca. 8 Minuten ziehen lassen.
Gemiusestreifen in Olivendl an-
schwitzen, wiirzen und unter die
Spaghetti mischen. Fisch auf den
Gemiisenudeln anrichten und mit
frischen Krautern bestreuen.



Leicht und suR ...

500 ml Joghurt
100 ml Milch
125 g Himbeeren
4 Blatt Gelatine
2 EL Holunderblitensirup
Y2 Pkg. Vanillezucker
1 EL Honig

Minzpesto
80 g Pinienkerne
40 g Minze
3 EL Zitronensaft
1 EL brauner Zucker
2 EL Nussal

375 ml Milch
Y2 Pkg. Vanillepuddingpulver
Zucker
200 g Himbeeren
Saft einer halben Zitrone
200 g Magertopfen
etwas Mineralwasser

Die Milch mit Holunderblltensirup
und Vanillezucker erwdrmen und
die eingeweichten Gelatineblatter
darin auflosen. Diese Mischung
zigig in das Joghurt einrthren,

die Creme in Dessertschalen
aufteilen und fir ca. 3 Stunden

kalt stellen. In einem kleinen Topf
Honig schmelzen, die Himbeeren
dazugeben, kurz darin schwenken
und danach auskuhlen lassen. Die
ausgekihlten Himbeeren auf dem
Joghurt-Panna cotta verteilen.

FUr das Minzpesto die Pinienkerne
trocken anrésten und abkuhlen
lassen. AnschlieRend werden diese
mit Minzblattern und Zitronensaft
puriert, Zucker und Nussol unterge-
ruhrt und mit Panna cotta serviert.

Aus Milch, Puddingpulver und
Zucker einen Vanillepudding
zubereiten und auskuhlen lassen.
Die Himbeeren purieren und mit
etwas Zitronensaft abschmecken.
Zum Schluss den Magertopfen mit
Mineralwasser glatt verriihren und
gemeinsam mit den Himbeeren in
den ausgekihlten Vanillepudding
einrGhren.



400 ml
etwas

5049
5EL
Prise
500 g
250g

1 Pkg.
etwas

250 ml
280 g
120 ml
180 ml
1 Pkg.

3EL
2EL

Milch
Mineralwasser
Eier
Buchweizenmehl
Weizenmehl

Salz

frische Erdbeeren
Magertopfen

Saft einer Zitrone
Vanillezucker
Honig zum SiifRen

Eier
Buttermilch
Mehl
Olivendl

Ahornsirup (oder Honig)

Backpulver

Schale einer Zitrone
Zweige Zitronenmelisse

Zitronensaft
Marillenmarmelade

Fur die Palatschinken Milch,
Mineralwasser, Eier und eine Prise
Salz versprudeln. Buchweizenmehl
und Weizenmehl einrtihren bis eine
zahflissige Masse entsteht. Dann
aus diesem Teig Palatschinken
backen. Fur die Fulle Magertop-
fen (eventuell mit einem Schuss
Mineralwasser) glattriihren und mit
der Halfte der Erdbeeren pirieren.
Die restlichen Erdbeeren in Stlicke
schneiden und in die Topfenmasse
einrhren. Mit Vanillezucker, Zitro-
nensaft und Honig abschmecken,
die Palatschinken damit fillen.

Eiklar zu festem Schnee schla-
gen. Weiters Eidotter mit Olivendl,
Ahornsirup und Zitronenschale
cremig schlagen und abwechselnd
Buttermilch und Mehl unterheben.
Die Zitronenmelisse samt Stangel
fein hacken und gemeinsam mit
dem Eischnee unter die Masse
heben. Den Teig in eine gefettete
Guglhupfform gieRen und bei

180 °C ca. 50 Minuten backen.
Den Kuchen etwas auskihlen
lassen, aus der Form stiirzen und
mit der mit Zitronensaft verrihr-
ten warmen Marillenmarmelade
bestreichen.



200 g Hirse
300 ml Wasser
200 ml Milch
60 g Margarine
3 Eier
250 g Topfen
50 g Rosinen
1 Pkg. Vanillezucker
3 EL Honig
etwas Salz
Schale einer
unbehandelten Zitrone

Statt Rosinen kénnen auch
gediinstete Apfel in den Auflauf
eingearbeitet werden.

3 Eier
2 Bananen
50 g gehackte Schokolade
150 g Mehl
100 g Margarine
100 g Zucker
Y2 Pkg. Backpulver
1 Pkg. Vanillezucker

Die Hirse in einem feinen Sieb
heil} abspiilen, in 300 ml leicht
gesalzenem Wasser ca. 15 Minu-
ten kochen, die Milch dazugeben
und weitere ca. 15 Minuten duns-
ten und anschliel’end auskihlen
lassen. Zwischenzeitlich Dotter,
Margarine, Honig, Vanillezucker
und Zitronenschale schaumig
rihren sowie Topfen und Rosinen
untermischen. Das Eiklar zu stei-
fem Schnee schlagen. Dann den
Topfenabtrieb mit Hirse vermengen
und zuletzt Eischnee unterheben.
Die Hirsemasse in einer befette-
ten Auflaufform ca. 45 Minuten im
vorgeheizten Rohr backen.

Zu Beginn Eiklar zu steifem
Schnee schlagen. Die Margarine
mit Zucker und Vanillezucker
schaumig ruhren, Dotter einrihren
und die Masse gut aufschlagen.
Das Mehl mit Backpulver versieben
und unter die Eimasse heben.
Zuletzt die in kleine Wiirfel ge-
schnittenen Bananen und die
gehackte Schokolade mit dem
Eischnee unter die Masse heben.
Diese Masse in Muffinférmchen
fullen und ca. 20 Minuten backen.



Tipps fur eine fettreduzierte
Zubereitung der Speisen

Bevorzugen Sie Gemusesuppen!

GielRen Sie Brihwirfel (pflanzliche Basis oder Rindsuppe) mit
ausreichend Wasser auf!

Entfetten Sie Rindsuppen (Fett abschdpfen oder Suppe kalt werden
lassen und Fettplatte abheben)!

Bevorzugen Sie fettarme Suppeneinlagen (z.B. Reis, Griel3, Hirse,
Nudeln, Gemiise)!

Essen Sie Suppe mit Einlage und nicht Einlage mit Suppe!

Mehr Gemuse mitkochen und/oder Kartoffel
hineinschaben und purieren. Je mehr Gemiiseeinlage verwendet wird,
desto samiger wird die Suppe. Sollte die Suppe dennoch diinnflissig
sein, (Vollkorn-)Mehl oder Starke mit kaltem Wasser versprudeln und
mit der Suppe aufkochen.

Verwenden Sie cremig
geruhrtes Joghurt, Sauer- oder Buttermilch.
Die Suppe darf nach der Beigabe dieser Zutaten nicht mehr
aufkochen, sonst besteht Ausflockungsgefahr.
Verzichten Sie auf Eilegierungen!
Suppen in grofieren Mengen vorkochen und einfrieren!

Nicht die Fleischsorte sondern die Qualitat ist bei der Auswahl entschei-
dend. Zu den fettarmeren Teilen zahlen beispielsweise Schnitzelfleisch,
Lungenbraten und Schulter.

Entfernen Sie immer sichtbares Fett!

Wenden Sie fettreduzierte Zubereitungstechniken an: diinsten, dampfen,
kochen, in Folie garen, grillen, beschichtete Pfannen verwenden!
Wiirzen Sie abwechslungsreich und verwenden Sie vermehrt (frische)
Krauter!



Der Bratensaft(-riickstand) sollte generell mitverwendet werden
(bei Bedarf entfetten).
Gemise oder Kartoffeln mitdiinsten und

anschlieBend purieren oder mit (Vollkorn-)Mehl-Wasser-Teig binden.

Verwenden Sie cremig
geruhrtes Joghurt, Sauermilch oder Buttermilch.

Mehl mit Milch-
Wassergemisch (halb-halb) aufgief3en und wiirzen.
cremiges Joghurt mit Krautern, Zwiebel, Knoblauch,

Pfeffer, Salz, Pfefferoni, feingehackten Essiggurken vermengen.

Die im Handel blichen fetten Salatdressings durch ein Joghurt-,
Buttermilch- oder Sauermilchdressing ersetzen.
Pro Person ist 1 TL Ol ausreichend!
Salatsorten variieren und saisonal auswahlen. Sie konnen auch auf
Produkte im Glas oder aus der Dose zuriickgreifen.

Salate mit frischer Kresse, Schnittlauch, Sonnen-
blumen- oder Kurbiskernen bestreuen!

Zu bevorzugen sind Germteig,
Strudelteig, Brandteig, Biskuit, leichte Sandmasse, Topfenteig.
Zu den fettreicheren Sorten zahlen z.B. Blatterteig, Plunderteig,
Miirbteig, Sandmassen, Olkuchen
Eier kbnnen reduziert werden, indem ein Teil der Dotter durch Eiklar
ersetzt wird. Der Eischnee dient zur Teiglockerung.
Zucker sparsamer einsetzen als im Rezept angegeben ist (bei Strudel-
fullungen eventuell kiinstlichen SiiRstoff zum SiiRen verwenden).
Joghurt-, Pudding- oder Topfencreme.

Pudding aus 250 ml Milch bereiten, Uberkuhlen lassen,
250 g Magertopfen einarbeiten und abschlieRend siilken.
Ersetzen Sie einen Teil der bendtigten Margarine durch Topfen!



Kuchenkrauter — Welche Krauter
zu welchen Gerichten?

— z.B. Basilikum, Beiful}, Bohnenkraut, Borretsch, Brunnenkresse,
Estragon, Dille, Kerbel, Kimmel, Liebstockl, Majoran, Oregano, Petersilie,
Porree, Rosmarin, Sellerie, Schnittlauch, Thymian, Wacholder, Zitronenme-
lisse, Zwiebel, Wurzelwerk

— z.B. Basilikum, Bohnenkraut, Curry, Estragon, Kapern,
Fenchel, Kerbel, Senf, Knoblauch, Kimmel, Lorbeerblatt, Majoran, Paprika,
Pfeffer, Pfefferkdrner, Zitronensaft, Rosmarin, Borretsch, Dille, Oregano,
Liebstockl, Thymian, Kren

— z.B. Bohnenkraut, Knoblauch, Koriander, Liebstockl,
Lorbeerblatt, Majoran, Muskat, Neugew(rz, Oregano, Paprika, Petersilie,
Pfeffer, Rosmarin, Thymian

— z.B. Pfeffer, Pfefferkdrner, Wacholder, Zwiebel, Majoran, Paprika,
Rosmarin, Essig, Thymian, Koriander, Lorbeerblatt

— z.B. Beiful3, Curry, Estragon, Majoran, Muskat, Neugewdrz,
Rosmarin, Kerbel, Thymian, Wacholder, Zwiebel, Zitronensaft, Schnittlauch,
Salbei, Kresse

— z.B. Bohnenkraut, Dille, Estragon, Lorbeerblatt, Pfefferkor-
ner, Rosmarin, Senfkdrner, Thymian, Wacholder, Zwiebel, Essig, Zitronen-
saft, Wurzelwerk, Salbei, Oregano, Majoran, Kresse, Kerbel

— z.B. Curry, Dille, Estragon, Kresse, Liebstockl, Petersilie,
Pfeffer, Schnittlauch, Zitronensaft

— z.B. Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Dille, Estragon, Kerbel,
Knoblauch, Kiimmel, Liebstodckl, Paprika, Pfeffer, Thymian, Zwiebel, Essig,
Zitronensaft, Fenchel, Rosmarin

— z.B. Basilikum, Bohnenkraut, Borretsch, Kresse,
Estragon, Kerbel, Knoblauch, Dille, Kren, Kimmel, Liebstéckl, Paprika,
Petersilie, Schnittlauch, Zwiebel, Essig, Zitronensaft
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