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1 Salate und Dressings

1.1 Kirschdressing

Zutaten:

500g Kirschen,500ml Wasser,Zucker,ca.3EL Essig,ca.10El Ol

Zubereitung: Kirschen auftauen, dann alles mit dem Purierstab mixen und mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

Senf-Honig-Apfel-Dressing

Zutaten/Zubereitung: 2EL Senf,3EL Honig,500ml Apfelsaft,ca.2EL Essig,ca.6EL Ol,
Salz und Pfeffer nach Geschmack

1.2 Chicoreesalat
Zutaten/Zubereitung:10xChicoree,10,0rangen,5Grapefruit,200ml Orangensatft,
Zucker

alles klein schneiden, miteinander vermengen und abschmecken.

1.3 Lauchsalat (suf3)

Zutaten:
3Stangen Lauch,1Ds Ananas o. . 2EL Majonaise,1EL Joghurt, Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:
alles klein schneiden, miteinander vermengen und abschmecken.
Evtl. gekochten Schinken oder Kése dazu geben

1.4 Waldorfsalat
Fir 4 Personen

Zutaten:

400g Knollensellerie

2509 sauerliche Apfel (z.B. Boskop)
2 — 3 EL Zitronensatft

50g Walnusskerne

150g saure Sahne

1 EL Walnussol

Salz

Schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Prise Zucker

Zubereitung:

Sellerie schalen und fein raspeln. Apfel schalen und grob raspeln. Beides mit
Zitronensatft betraufeln. Walnusskerne grob hacken (Mandeln). Dressing aus
Zitronensaft, Saure Sahne und Walnussoél, Salz, Pfeffer und Zucken. Alles
zusammenrihren.
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1.5 Kartoffelsalat
Fir 4 Personen

Warme Gemusebrihe mit Salz, Essig, klein geschnittenen Zwiebeln und gewurfelten
Gewdurzgurken kraftig abschmecken.

1 EL Ol und Krauter unterriihren, evt. Etwas Gurkenflussigkeit dazugeben.

Die gekochten und geschnittenen Kartoffeln mit der Sof3e vermengen und gut
durchziehen und kalt werden lassen.

Zum Schluss etwas fettreduzierte Sahne dazugeben.

1.6 Fenchelsalat
Fir 4 Personen

Fenchelknollen in sehr feine Streifen schneiden, das Griin hacken.

Erstes Dressing:

Aus Wasser, Zitrone oder Essig, Salz, Pfeffer, Zucker, Thymian und Ol eine SoRe
bereiten und dazugeben.

Zum Schluss geraspelte Apfel untermischen.

Zweites Dressing:

Aus Joghurt, Dickmilch oder Saurer Sahne, etwas Sahne, Salz, Pfeffer, Zucker,
Curry und Orangensaft eine Sol3e bereiten und mit dem Fenchel vermengen.

Klein geschnittene Orangen dazugeben.

1.7 Fruchtige Salatsauce

Zutaten:

1 Becher Naturjoghurt

oder Dickmilch

oder ¥2 Becher Joghurt und %2 Becher saure Sahne
2 EL Orangensaft

1 EL Zitronensaft

2 ELOI

Salz, Pfeffer

evt. Curry oder Spritzer Worcestershire Sauce

Zubereitung:

Joghurt bzw. Dickmilch mit dem Fruchtsaft glatt rihren. Ol darunter schlagen und
wirzen. Evt. Orangenstiickchen mit unterheben. Geeignet zu allen Salaten.
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1.8 Dillsauce

Zutaten:

Y% Becher Naturjoghurt und % Becher saure Sahne
1 TL Zitronen oder Limettensaft

1-2 EL geschnittener Dill

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
Joghurt, saure Sahne und Zitronensaft glatt rdhren. Dill unterrihren und mit
Gewdulrzen abschmecken. Passt zu Blattsalat, Gemuse- und Gurkensalat.

1.9 Salatsauce mit Krautern

Zutaten:

1 Teil Essig

1 -2 Teile OI (1 TL pro Person)

Salz und Pfeffer

sehr fein gehackte Kréauter (Petersilie, Kerbel, Estragon, Schnittlauch)
Schalotten

Zubereitung: )

Salz in Essig aufldsen, Ol einrihren, wirzen, Krauter und Schalotten zugeben.
Geeignet zu Salaten ohne Obst

1.10 Sahnesalatsauce

Zutaten:

100 ml stf3e Sahne

100 ml Milch oder Joghurt

Zitrone nach Geschmack

Salz und Pfeffer oder Edelsul3paprika oder Curry

Zubereitung:

Flissige Zutaten verrihren, mit Salz und Gewirzen abschmecken. Geeignet zu
Blattsalat, Salate mit Obst, Geflugel- oder GemUsesalat

1.11 Salatdressing

1) 4EL Essig, 2TL Senf, 2TL Honig, 8EL Ol, Salz und Pfeffer

2) 50ml Wasser, 2EL Ol, 1EL Essig, 1TL Salz. 1TL Zucker

3)3EL Wasser, 3EL Ol, 1EL Essig

Sie kénnen bei allen drei Varianten auch immer etwas Gemuse Wie z.B. Tomaten

oder etwas Obst wie z.B. Kirschen mit rein purieren das gibt dem Ganzen eine
besondere Note und bindet
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gleichzeitig das Wasser-Ol Gemisch.
Wahlweise auch gerne Krauter oder Ihre Lieblingsgewlrze
zufigen.

4) Saure Sahne oder Dickmilch oder Joghurt evtl. etwas Wasser um es “giel3fahig”
zu machen. Wirzen Sie nach eigenem Geschmack: Salz, Pfeffer, Curry Paprika,
Krauter oder Gemuse.

Trauen Sie sich und lassen Sie es sich schmecken!
1.12 Karottensalat

Zutaten:

1 KG Karotten
evtl. 3 Apfel

0,5 | Orangensatft
1 EL Ol

1 Prise Salz
Zucker

Karotten und Apfel schalen und klein raspeln. Mit der Prise salz , Zucker und
Orangensaft abschmecken. Das Ol dazugeben, damit sich die fettléslichen Vitamine
A, D, E und K I6sen und man sie besser aufnehmen kann.

1.13 Lauchsalat

Zutaten:

500 g Lauch

wahlweise 1 Ds. Ananas, Pfirsich 0. 2 Ds. Mandarinen
5 EL Majonaise

1 EL Joghurt

Prise Salz

Prise Pfeffer

1 -2 EL Zucker

Lauch schneiden und waschen. Friichte klein schneiden und beides miteinander
vermengen.

Majonaise, Joghurt, Gewirze und evtl. etwas von dem Saft der Frichte zu einem
geschmeidigem Dressing verarbeiten.

Alles miteinander vermengen und abschmecken.
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1.14 Kartoffelsalat mit Majonaise

Zutaten:

500 g Kartoffeln

250 g Majonaise

50 g Joghurt

1 Glas Gewirzgurken

1 Gemusezwiebel gewurfelt
Salz, Pfeffer

Kartoffel wie Pellkartoffeln kochen, pellen und nach dem abkuhlen in Scheiben
schneiden. Mit den restlichen Zutaten vermengen und abschmecken.

1.15 Kartoffelsalat mit Essig und Ol

Zutaten:

500 g Kartoffeln

3 Paprika

3 Tomaten

1 Gemiusezwiebel gewdrfelt
200 ml Bruhe

100 ml Ol

50 ml Essig

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Kartoffel wie Pellkartoffeln kochen, pellen und nach dem abkihlen in Scheiben
schneiden.

Gemiuse klein schneiden und in dem Ol anschwitzen. Den Essig und die Briihe dazu
geben uns kurz aufkochen lassen.

Alles Uber die Kartoffeln geben, solange es noch heifl ist, dann zieht der Geschmack
besser ein. Abschmecken und fertig.

2 Vitalkost

2.1 Toskanische Gemiusepfanne

Zutaten:

50ml Olivendl, 300g Zwiebelwiirfel, 800g Paprikawrfel, 500g Zucchinischeiben
halbiert, 500g Tomatenwiirfel Ds

800g Saccotinis, 300g Gnocchis, 200g Ruccola, 50g Basilikum, 300g Feta, Salz,
Pfeffer, Rosmarin

Zubereitung:

Zwiebeln, Paprika und Zucchinis in Olivendl anschwitzen. Gnocchis, Saccotinis und
Tomaten dazu geben.

Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin abschmecken. Kurz vorm Schluss den Basilikum
unterheben.
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2.2 Grilltomate
Zutaten: Tomaten, Fetakase, Mozarella, Lauchzwiebel, Olivendl, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Tomaten aushdhlen, mit dem gewdrfelten Kéase und der klein
geschnittenen Lauchzwiebel fullen.

Salzen, pfeffern und mit Olivendl betraufeln.

Bei 200°C ca.8-10 min garen.

2.3 Fischauflauf

Zutaten: 4Fischfilets,1Tomate,1lrote Zwiebel,1Eigelb,1EL saure Sahne, Salz, Pfeffer,
1Msp Thymian

Zubereitung: Zwiebel und Tomaten klein schneiden in der Pfanne kurz anschwitzen
und wirzen.

Abklhlen lassen dann die saure Sahne und das Eigelb unterheben.

Die Masse auf dem Fisch verteilen und in den vorgeheizten Ofen schieben.

170°C ca.10-12 min.

2.4 Vollkornspaghetti Pfanne

Zwiebelstreifen, Paprikastreifen anschwitzen

1 Ds. Gehackte Tomaten dazugeben mit anschwitzen

gekochte Spaghetti dazugeben

wirzen mit Salz, Pfeffer, Gemusebruhe, Paprikagewlrz, Knoblauch, Krauter, Chili
Oliven klein hacken, Schafskase mit unter riihren

2.5 Italienischer Ebly-Topf

Zutaten:

1 kleine Zwiebel — 1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl

2509 Ebly-Zartweizen

550m| Gemlisebriihe

300ml Tomatensaft

2 kleine Zucchini — 100g Mozzarella
2 EL Pesto — Salz - Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch schélen und beides fein wirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten. Ebly-
Weizen dazugeben, kurz mitdinsten, dann Gemusebrihe und Tomatensaft
angie3en. Einmal aufkochen und bei mittlerer Hitze zugedeckt ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

Inzwischen die Zucchini waschen, putzen und in kleine Wiirfel schneiden. Zum Ebly-
Topf geben und 8 Minuten kochen.

Kurz vor Ende der Garzeit den Mozzarella in kleine Wiurfel schneiden und mit dem
Pesto unter den Ebly-Topf mischen. Alles mit Salz und Pfeffer anschmecken.
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2.6 Gemusefrikadellen mit Krautersauce
Rezept fir 4 Personen

Zutaten:

800 — 1000g geputztes grob geraspeltes Gemuse, Mohren, Sellerie und Kohlrabi
1 Zwiebel

Olivendl oder Butterschmalz
Gemusebrihe

1 Ei

ca. 509 fettreduzierten Kase, geraspelt
(1 — 2 EL Sahne) oder 1 EL Quark

evt. Haferflocken oder Mehl
Paniermehl

Salz, Muskat

Zubereitung:

Zwiebeln klein schneiden und in wenig Fett glasig diinsten. % des geraspelten
Gemiuse dazugeben und mitdinsten. Mit Gemusebruhe (1/4 — 1/2 Liter) auffillen
und ca. 5 — 10 Minuten dunsten.

Gemiuse auf ein Sieb schitten, Gemusebrihe auffangen und gut abtropfen lassen.
Evt. etwas ausdricken oder langere Zeit stehen lassen. Ei, Kése, Sahne oder Quark
dazugeben, evt. Feine Haferflocken oder Mehl zum Binden verwenden und alles gut
mischen. Abschmecken und zu Frikadellen formen. Panieren und in wenig Fett
ausbraten. Oder ohne panieren flache Kichlein formen und ausbacken.

Fir die Sauce:

Das Restliche Gemise andinsten, die aufgefangene Gemusebrihe dazugeben und
ca. 10 Minuten kocheln lassen. Mit Mondamin andicken und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Evt. 1 — 2 EL Sahne, saure Sahne oder etwas Milch dazugeben.
Feingeschnittenen Kerbel, Petersilie oder Dill zum Schluss unterrihren.

2.7 Steckrubenauflauf
Rezept fir 4 Personen

Zutaten:

% Steckriibe, 4 Mdhren, 1 Kohlrabi
(zusammen geputzt gewogen ca. 8009)
Gemiusebrihe

Butter fur die Auflaufform

1 Ei

100 — 1509 saure Sahne

Salz und Pfeffer

50g geriebenen Kase

Zubereitung:

Gemiuse putzen und in Scheiben schneiden. In ca. ¥ Liter Gemusebriihe 5 Minuten
blanchieren. Gemise abgieRen und Gemusebrihe auffangen. Gemdise in eine
gefettete Auflaufform fillen. Ei und saure Sahne verriihren und mit Salz und Pfeffer
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abschmecken und Uber die Gemisemasse geben. Mit Kase bestreuen und im
Backofen bei 180 — 200 °C 15 — 20 Minuten tberbacken.

Fir die Sauce:

Die Gemusebriihe mit Speisestarke (fur Y2 Liter — 2 TL) andicken. Gemusebrihe
kann auch mit Milch gemischt werden. Oder zum Schluss ca. 30 — 50g Sahne,
Dosenmilch oder saure Sahne zugeben.

Die Sauce mit Salz je nach Bedarf mit anderen Gewilrzen wie z.B. Curry oder
Muskat und frischen Krautern abschmecken.

2.8 Grunkernbraten
Rezepte fur 4 Personen

Zutaten:

125g Griunkernschrot ( mittelfein geschrotet ) oder Grinkerngritze

1 EL Rapsdl, 1 Zwiebel, 1kleine M6hre, 1 kleine Lauchstange,

375 ml Gemusebrihe , 50 g gemahlene Mandeln, 50 g geriebenen Kase 30% Fett
I.T., 1-2 Eier, 1 TL Meersalz, % TL Thymian, 1 Prise Muskat, Pfeffer, frisch gemahlen
ca. 70 g Kleinblatt Haferflocken.

Zubereitung:

Gemiise putzen und fein wiirfeln. In dem Ol andiinsten, das Getreide dazugeben und
mit der Gemdusebrihe auffillen. Kurz aufkochen lassen, abdecken und 20 Min.
ausquellen lassen. Kurz abkihlen, dann alle restlichen Zutaten unterarbeiten und
herzhaft abschmecken. Mit nassen Handen einen Braten formen, auf ein gefettetes
Backblech legen und ca. 40 Min. bei 175° C backen.

Evtl. kurz vor Ende der Garzeit mit geriebenem Kéase bestreuen.

Vor dem Anschneiden mindestens 5 Minuten abkihlen lassen und zu gediinstetem
Gemduse servieren.

Pro Person ca. 12 g Fett

Tipp:

Aus der Grinkernmasse kdnnen auch Bratlinge geformt werden und im Backofen
oder in einer beschichteten Pfanne mit wenig Fett ausgebraten werden.

Die Masse eignet sich sehr gut zum Fullen von Gemiuse, z.B. Zucchini, Paprika,
Kohlrabi.

Sie kénnen auch kleine Kl6Rchen daraus drehen und in eine Suppe oder Eintopf
geben und ziehen lassen.
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2.9 Helle vegetarische Sol3e

Zutaten:

1 kl. Zwiebel, ca. 350 g helles Gemuse (z.B. Kohlrabi, Blumenkohl, Sellerie), 1 EL
Raps- oder Olivendl, 200 ml Gemusebruhe, 150 ml Milch, 1,5 %,

50 ml Kondensmilch 4 % Fett, Meersalz, evtl. Pfeffer, Muskat, Curry

Zubereitung:

Zwiebel fein wurfeln, Gemuse waschen, putzen und klein schneiden. Den Topfboden
mit Ol bepinseln und die Zwiebel darin glasig diinsten. Das Gemiise hinzuftigen und
in Gemusebruhe ca. 10 Min. auf mittlerer Stufe weich kochen. Purieren, Milch und
Kondensmilch dabei bis zur gewiinschten Konsistenz einflie3en lassen. Mit Salz und
Gewirzen abschmecken.

Pro Portion ca. 4 g Fett

3 Normalkost

3.1 Gefligelpfanne
fur 4 Personen

Zutaten :
4 Hahnchenbriste , 2 Paprikaschoten , 1 Zwiebel , 200 ml Sahne 15%
750ml Gemusebriihe , Salz , Pfeffer , Paprikapulver , Chili,

Zubereitung :

Alle Zutaten klein schneiden.

Fleisch in der Pfanne scharf anbraten und wirzen. Paprika und Zwiebel dazu geben
und ebenfalls anbraten. Mit der Gemusebriihe angiel3en, Sahne dazu geben
abschmecken und abbinden.

3.2 Kartoffelfrikadellen

Zutaten:
800g Kartoffeln, 2El Speckwirfel, 2El Zwiebelwurfel, 2Eier, ca.100g Weizenschrot
Salz, Pfeffer, Muskat, Curry, Kurkuma, 1El Majoran

Zubereitung:

Kartoffeln weich kochen und abkihlen lassen (am besten einen Tag vorher) und
durch

eine Kartoffelpresse driicken.

Speck und Zwiebeln in Ol andiinsten und mit den Eiern zur Kartoffelmasse geben.
Wirzen und abschmecken. Weizenschrot nach und nach zugeben bis eine
geschmeidige

Masse entstanden ist. Zu Frikadellen formen und braten.
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4 SURspeisen

4.1 Grundrezept Ruhrkuchen

Zutaten/Zubereitung:

3Tassen Mehl,2Tassen Zucker,1Tasse Ol,1Tasse Wasser,1xV-Zucker,1xBackpulver
4 Eier einfach alles vermengen

bei 180°C 25-30 min. backen

Bei einer Obstfillung 1Tasse Mehl mehr verwenden.

Fur Abwandlungen Kakaopulver hinzufligen oder das Wasser durch Safte oder Milch
ersetzten.

5 Abendbrot

5.1 Tacco Salat

Zutaten:
1gr. Ds Mais, 3Paprika, 8Tomaten, 1Eisbergsalat, 1Fl. Salsa, 2Becher Saure Sahne
1Becher Schmand, 500gr Rinderhack gebraten, 1Tute Taccochips, geriebener Kase

Zubereitung:

Gemiuse und Salat grob klein schneiden. Salsa, saure Sahne und Schmand zu einer
Sauce verruhren.

Schichten: 1.Gemiuse und Salat 2.Hackfleisch 3.Sauce das gleiche nochmal darauf
den Kase

kurz vorm servieren die Taccochips darauflegen

5.2 Matjessol3e

Zutaten/Zubereitung:

500g Joghurt,1EL Majonaise,1/2 Salatgurke,2Apfel,2EL Zwiebelwurfel, Zitrone, Salz,
Pfeffer, Zucker

alles klein schneiden, miteinander vermengen und abschmecken.

Spaghettisalat

Zutaten: 250g Spaghetti,200g
Fleischwurst,1Bd.Lauchzwiebel,Salz,Pfeffer,Zucker,Maggi

Zubereitung: Spaghetti kochen. Abkihlen lassen in der Zeit den Rest klein schneiden
dann alles miteinander vermengen

und abschmecken(ruhig kraftig wirzen die Spaghetti nehmen viel Geschmack

auf.

Tipp: Den Salat am besten am Vortag machen dann zieht er richtig durch!
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6 Dips und Sol3en

6.1 Senf — Dip

Zutaten:

659 Philadelphia Balance

1EL Magerquark

1EL Senf mit grinen Pfeffer

je 2EL verschiedenen Senf hell und dunkel
Salz und Pfeffer

6.2 Meerrettich - Dip

Zutaten:
659 Philadelphia Balance
1EL Magerquark
1EL Joghurt
1EL Mayonnaise (25% Fett) oder Miracel Whip Balance
1EL Sahnemeerrettich
1TL Zitronensaft
Senf mit grinem Pfeffer
Salz und Pfeffer

6.3 Knobi — Dip

Zutaten:

1 Becher Dickmilch

100 g Magerquark

Saft einer ¥z Zitrone
Gemischte Krauter gehackt
Knoblauch nach Geschmack
Frische Zehen fein hacken

6.4 Tzaziki fir 6 — 8 Personen

Zutaten:

500g Magerquark

1 Becher Schmand oder saure Sahne
1 Becher Magerjoghurt

1-2 Knoblauchzehen

1 Salatgruke

1EL Olivendl

Salz und Pfeffer
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6.5 Joghurt — Krauter — Dip

Zutaten:

2509 Joghurt

2EL Sahne

1 kl. Zwiebel

Salz

2 EL geh. Petersilie
1TL geh. Minze
etwas Cayeneepfeffer

6.6 Currysolie

Zutaten:

1Zwiebel, 2Bananen oder 1Pfirsich 0.4. 1EL Currypulver,500ml Brihe, 200ml
Sahne(15%)

Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung:

Zwiebeln anschwitzen, Currypulver mit anschwitzen(nicht zu lange wird sonst bitter).
Obst, Brihe und Sahne dazugeben, purieren und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

7 Sonstiges
7.1 Zucchini Auflauf

Zucchini grob in Scheiben schneiden

Sellerie und Mo6hren in feine Scheiben schneiden

alles mischen und auf ein Blech verteilen
Sonnenblumenkerne mit untermischen

Ei-Sahne, Salz, Pfeffer, Gemusebrihe, Krauter dariiber geben
30 min. bei 180° im Ofen lassen

darauf Kaseraspel verteilen

15 min. bei 140° nachbacken lassen
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7.2 Geflugelpfanne mit Broccoli

Zutaten:

500g Broccoli

1 TL Gemusebrihe

300g Hahnchenbrust

Ol

Pfeffer, Salz, Curry, Paprika
3 EL Frischkéase

Zubereitung:

Den Broccoli waschen, die Rosschen abschneiden und beiseite legen. Die
Broccolistiele in feine Scheiben schneiden und in 250ml Wasser kochen.

Inzwischen das Fleisch in feine Streifen schneiden. Nun das Fleisch in einer Pfanne
mit Ol und Zwiebelwiirfel anbraten. Jetzt mit den Gewiirzen abschmecken und
zugedeckt warm stellen.

Die Broccolistiele zusammen mit der Briihe mit einen Schneidestab purieren und den
Frischkase hineinrihren. Broccolirésschen dazugeben und 5 Minuten in der Sauce
kocheln lassen. Das Fleisch unter die Sauce heben und alles nochmals kurz erhitzen
lassen.

7.3 Gemuse- Rindfleisch Eintopf

Zutaten:

5009 Rindfleisch

30g Ol

Salz, Pfeffer

Erbsen, Méhren, Kohlrabi, Blumenkohl
Krauter

4 Geflugelwiener

150g Nudeln

Zubereitung:

500g Rindfleisch unter flieRendem kalten Wasser abspilen, dann etwas trocken
tupfen und in Wiirfel schneiden. 30g Ol erhitzen und das Fleisch unter Wenden leicht
anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Erbsen, Mohren, Kohlrabi, Blumenkohl waschen und putzen. Nun das geschalte und
gewdurfelte Gemuse zum Fleisch geben und zum Kochen bringen. Nun alles gar
kochen und noch fisch gehackte Krauter hinzugeben.

4 Geflugelwiener in Scheiben schneiden und unter den Eintopf rihren. Und jetzt
150g Nudeln abkochen und dann in den Eintopf geben.

Seite - 17



Klinik NordseekUste
Mutter-Kind-Klinik

7.4 Frischkornmusli
Rezept fur 4 Personen

Zutaten:

12EL gemischtes Getreide (Roggen, Weizen, Dinkel, Hafer)
Die Korner 2 Tage in einer Schissel Wasser einweichen lassen, grindlich Wasser
aufbrausen.

Zusatze und Obst nach Belieben:

Apfel, Bananen, Birnen usw. klein schneiden und mit Honig oder Zimt hinzufuigen.
Vanille, Mandeln, Rosinen, NiUsse usw. je nach Belieben hinzuftigen.
Zum Schluss geschlagene Sahen oder nur Joghurt unterrtihren.

7.5 Kartoffelgnocci
Rezept flur 4 Personen
Zutaten:

1 kg mehlig kochende Kartoffeln

150g Magerquark

150g blanchierter Spinat, sehr fein gehackt (auch tiefgekihlter Spinat)
150g Weizenmehl (1050)

509 Griel3

2 Eigelb

Salz

Pfeffer aus der Muhle

Fischgeriebene Muskatnuss

Etwas Fett fur die Form

50 — 100g fettreduzierten Kase (30 % Fett) zum Uberbacken

Zubereitung:

Die Kartoffeln in der Schale weich kochen, gut ausdampfen lassen, noch heil3
schéalen und sofort durch die Kartoffelpresse driicken. Quark und Spinat in einem
feinen Baumwolltuch gut auspressen. Mit Mehl, GrieR und Eigelb zu den
durchgedrickten Kartoffeln geben. Alles zu einem feuchten, formbaren Teig
verknoten. Falls der Teig zu klebrig ist, noch etwas Mehl darunter mischen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat kraftig abschmecken. Aus dem Teig ovale Platzchen
(Gnocci's) formen und Portionsweise in reichlich Salzwasser gar ziehen lassen.
Sobald die Gnocci's an die Oberflache steigen, mit einer Schaumkelle
herausnehmen. Abtropfen lassen, in eine gefettete Auslaufform geben. Mit
geriebenem Kase bestreuen und kurz Uberbacken.

Anstatt Spinat kdnnen auch frische Krauter verwendet werden.

Dazu passt:
Lauchgemiuse Blattspinat Zucchini — Tomaten — Paprikagewirz Wirsing
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7.6 Gemusepfanne mit Hahnchenbruststreifen
Rezepte fur 4 Personen

300g Hahnchenbrustfilet in Streifen geschnitten, 1 -2 El Raps- oder Sojaél ,
evtl. Mineralwasser, 1 Zwiebel in Streifen oder Wirfel geschnitten.

Ca. 800 g geputztes Gemuse, in Scheiben oder Stifte geschnitten z.B. Méhren,
Zucchini,

Champignons, Paprika, 1-2 Knoblauchzehen, Sojasauce, Salz, Pfeffer,
Gemdusebrihe,

Curry, 1 Tl Speisestarke

Zubereitung:

In die Hahnchenbruststreifen in einer beschichteten Pfanne mit wenig Ol oder mit
Mineralwasser anbraten. Aus der Pfanne nehmen und mit Sojasauce wirzen. 1 EL
Ol in die Pfanne geben und das Gemiise einige Minuten anbraten, Gemiisebriihe

( etwa 1 Tasse) dazugeben, abdecken und kurz diinsten. Das Gemuse soll bissfest
bleiben. Mit den Gewurzen abschmecken, das Fleisch unterheben und mit der in
wenig Wasser angerihrten Speisestarke binden.

Fir dieses Gericht kbnnen auch andere Gemisesorten verwendet werden wie z.B.
Lauch, Brokkoli, Blumenkohl, Erbsen, griine Bohnen, Chinakohl oder Sojasprossen.
Moglichst eine bunte Mischung.

Auch mageres Schweine- oder Rindfleisch oder Fisch oder Tofu als vegetarische
Alternative.

Als Beilage eignen sich Reis, Hirse, Bulgur oder Nudeln

Bulgur
120 g Bulgur, 250 ml Wasser, 1 Gemusebruhwtirfel, evtl. Curry oder Kurkuma

Zubereitung:

Das Wasser erhitzen, Brihwirfel, Gewirz und Bulgur hinzugeben und kurz
umrthren.

Deckel schliel3en und auf kleiner Flamme ca. 10 Min kécheln lassen. Auf der
ausgeschalteten Platte noch ca. 10 Minuten nachquellen lassen.

1 Portion (Gemusepfanne und Bulgur) enthalt ca. 8 g Fett und 360 Kcal

7.7 Lauch- Kartoffelcremesuppe

Rezept flr 4 Personen

1 Zwiebel, 2 Stangen Lauch, 3-4 mittelgrof3e mehlig kochende Kartoffel,

1-2 EL Rapsél, 1L Gemisebrihe,

Salz, Pfeffer, Curry, Majoran, 30-50 ml saure Sahne oder Kondensmilch 4% Fett,
gehackte Petersilie, 1 Moéhre.

Zubereitung:

Zwiebel in feine Wirfel schneiden, Lauch gut waschen und klein schneiden,
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zusammen mit dem Ol anbraten und mit der Gemiisebriihe auffiillen. Die Kartoffeln
schalen, waschen und in kleine Stiicke schneiden

und hinzugeben. Ca. 20 Min. kdcheln lassen, dann mit dem Purierstab purieren
und mit den restlichen Zutaten abschmecken und verfeinern. Die M6hre waschen
und sehr fein reiben zum Schluss in die Suppe geben mit Petersilie

bestreuen und gleich servieren.

Anstatt Lauch- eine Gemusecremesuppe; daflir 1 Lauchstange, 1 Mohre und 1 Stick
Sellerie, sonst wie oben.
1 Portion Suppe hat ca. 280 kcal und 6-7g Fett

Soll die Suppe als Hauptgericht gegessen werden, kdnnen magere gekochte oder
rohe Schinkenwdurfel, Kasslerfleischwiirfel oder Gefligelwurstchen und evtl. Brot
dazu gegessen werden.

1 Paar Wiener Wiirstchen (70g) 210 Kcal 20g Fett

1 Geflugelwtrstchen (50g) 125 Kcal 10g Fett

25 g geraucherten Lachs 73 Kcal 5g Fett

30g mageren gekochten Schinken 35 Kcal 1g Fett

Solche Cremesuppen lassen sich mit vielen Gemusesorten zubereiten,

z.B. Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl, M6hren, Kohlrabi, Kirbis.

Es kann auch eine Gemusemischung genommen werden und der Kartoffelanteil
kann halbiert werden. Gewdtrze und Krauter werden auf die jeweiligen Gemuse-
sorten abgestimmit.

Suppe lasst sich gut eingefrieren!
Kann gut mitgenommen werden an den Arbeitsplatz.

7.8 Joghurt -Krauter —Salatsauce

100-150g Naturjoghurt 1,5% Fett, 1 El Rapsodl, Zitronen- oder Orangensaft nach
Geschmack, Salz, Pfeffer, frische klein geschnittene Kréauter wie Schnittlauch,
Dill, Pimpinelle, Sauerampfer, evtl. 1 kleine fein geschnittene Zwiebel und oder
1 Knoblauchzehe.

Zubereitung: Alle Zutaten zusammen mischen und abschmecken.

Senf oder Tomatenmark kann hinzugeftigt werden.

7.9 Quark-Friichte-Speise

400 g Magerquark oder 200g Magerquark und 200g Naturjoghurt 1,5%, ca. 200g
Himbeeren, Erdbeeren, Aprikosen oder andere Frichte, kleingeschnitten oder puriert
hinzufliigen, cremig rihren und mit ca. 1 EL Honig st3en. Sie kdnnen auch eine reife
Banane zum SifRen nehmen. Evtl. Zitronensaft oder Vanille zum Abschmecken
verwenden. Fur dieses Rezept konnen Sie frische oder gefrorenen Friichte oder
Kompott verwenden. Obstkonserven gibt es ohne Zuckerzusatz zu kaufen.

1Portion hat ca. 135 Kcal und 1-2g Fett und kann als Nachtisch oder
Zwischenmabhlzeit gegessen werden.
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7.10 Grie3pudding mit Joghurt

60g Griel3, 1/2 L Milch, 300g Naturjoghurt 1,5 % Fett, 3 EI Zucker
Zubereitung: Die Milch mit dem Zucker zum Kochen bringen. Den Griel
langsam einstreuen und mit dem Schneebesen verriihren. Bei schwacher Hitze
aus quellen lassen (10 Min.) und gelegentlich umrihren. Abkuhlen lassen und
den Joghurt unterziehen und kuhl stellen.

\

Dazu passt:

« frisches klein geschnittenes Obst mit wenig Honig gesuf3t.

» Kompott, evtl. etwas angedickt mit Speisestarke

» Fruchtsaucen, hergestellt aus gefrorenen Frichten, puriert und mit Honig
oder Vanillezucker gesufit.

7.11 Powerdrink

Zutaten:

375 ml Milch oder Naturjoghurt beides 3,5% Fettgehalt

3 EL Eis (muf3 nicht unbedingt, ist aber Geschmacksgebend)

1Banane

1 weitere Obstsorte oder nach Wunsch z. B. Himbeeren, Erdbeeren, Pfirsich,
Honigmelone, aprikosen, Mandarinen (auch tiefgefrorene Friichte oder als Kompott)
5 EL Schmelzflocken

2 EL Rapsol

Alles zusammen mixen und ganz fein purieren-
Reicht fur 2 Portionen

Falls keine Allergien vorliegen, kann auch Mandel- oder Haselnuss-Mus

(Fertigprodukt aus dem Reformhaus) anstatt Ol verwendet werden.
Evtl. mit Honig sif3en.
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8 Mutter-Kind-Rezepte

8.1 Einfache Quarkbrotchen

Zutaten:

250g Magerquark

1 Ei

250g Weizenmehl

3 TL Backpulver

1 Prise Jodsalz

Milch zum Bestreichen

Zubereitung :

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Quark, Ei, Salz, Mehl und Backpulver zu
einem Teig verarbeiten. Wenn nétig noch etwas Wasser hinzugeben. Aus dem Teig
gleich groRe Brotchen (etwa 12 Stiick) formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen, mit Milch bestreichen und 20 Minuten backen

8.2 Tomatenlasagne

Zutaten:

600g Tomaten, Lasagneblatter, 300g Mozarella
50g Parmesan, 500ml Milch, 1/2Bd Basilikum, Salz
Pfeffer, 4TL Speisestarke mit 3EL Wasser anrtihren
(0. Sol3enbinder verwenden)

Zubereitung:
Tomaten(gewaschen) und Mozarella in Wirfel
und den Basilikum in feine Streifen schneiden.

Milch und Parmesan unter standigem rihren zum kochen bringen mit angeruhrter
Speisestarke wahlweise Sofl3enbinder andicken und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Mozarella- und Tomatenwurfel unterheben.

Sauce, Basilikum und Lasagneblatter in eine gefettete Auflaufform schichten. Dabei
mit der Sauce beginnen und abschliel3en im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca.30-
40min backen.

8.3 Paprika-Schinken-Lasagne

Zutaten:

1Kg Paprika, Lasagneblatter, 400ml Milch

300g gewdrfelten Schinken, 400g geriebenen Gouda

2EL gehackter Estragon, %2 Knoblauchzehe, 100g Saure Sahne
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Zubereitung:

Paprika waschen und in kleine Wurfel schneiden.

Die Halfte der Paprika mit der Milch und dem Knoblauch einmal aufkochen lassen.
Die Halfte des Gouda und die Saure Sahne hinzufigen und pdrieren. Mit Salz,
Pfeffer und Estragon wuirzen.

Die restlichen Paprikawurfel und den Schinken unterheben.

Paprikamasse und Lasagneblatter in eine gefettete Auflaufform schichten dabei mit
der Masse beginnen und abschliel3en.

Den restlichen Gouda darauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C
ca.30-40min backen.

8.4 Kohlrabi-Maislasagne

Zutaten:

1Kg Kohlrabi, 300g Mais, 1EL gehackter Salbei

250ml Gemusebrihe, 125ml Milch, 150g Frischkase

2509 Lasagneblatter, 1509 geriebenen Kase

3TL Speisestarke mit 2EL Wasser anruhren, Salz, Pfeffer und Muskatnuss

Zubereitung:
Den Kohlrabi schalen und grob raspeln.
Die Halfte des Kohlrabis in der Briihe gar kochen und dann mit der Starke abbinden.

Zu der Bruhe dann Milch und Frischkase geben, purieren den abgetropften Mais und
den restlichen Kohlrabi und den Salbei hinzufiigen. Abschmecken.

Eine groRe Auflaufform einfetten. Nun abwechselnd Sauce und Lasagneblatter
einschichten. Dabei mit der Sauce beginnen und abschliel3en.

Zum Schluss den Kése druber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C 30-
40 min backen.

8.5 Mdhrenlasagne

Zutaten:

1Kg Méhren, 4 Tomaten, 1 Knoblauchzehe, Curry
250ml Gemiusebriuhe, 125ml Milch, 150g saure Sahne
2509 Lasagneblatter, 100g geriebenen Kase

Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

Das ganze Gemiuse waschen und die Mohren und den Knoblauch schalen. Die
Mohren grob raspeln davon die Halfte mit dem Knoblauch und etwas Curry in der
Bruhe gar kochen.

Die Tomaten in dinne Scheiben schneiden. Zu der Brihe dann Milch und saure
Sahne geben und purieren. Restliche Mdhren unterheben.

Eine groRe Auflaufform einfetten. Nun abwechselnd Sauce, Tomaten und
Lasagneblatter einschichten Dabei mit der Sauce beginnen und abschlie3en.

Zum Schluss den Kase druber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C
30-40 min backen.

8.5 Spinat-Feta-Lasagne

Zutaten:

400g TK Blattspinat, 250g gewdirfelter Feta, 250g saure Sahne
Y gewdrfelte Zwiebel, 1 klein geschnittene Knoblauchzehe,

2 Eier, Lasagneblatter 2EL gehackte Petersilie, Salz und Pfeffer

Zubereitung:
Aufgetauten Blattspinat ein wenig klein schneiden.
Die Halfte des Wassers auffangen.

Spinat mit den Zwiebelwirfeln, Knoblauch, Petersilie saurer Sahne und den Eiern
vermengen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen und % der Fetakasewdirfel
unterheben.

Spinatmasse und Lasagneblatter in eine gefettete Auflaufform schichten dabei mit
dem Spinat beginnen und abschliel3en.

Restlichen Fetakase druber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 30-
40min backen.

8.7 Geflllte Hahnchenbrust +Putenschnitzel

Die Hahnchenbrust wie ein Schmetterlingssteak aufschneiden, auseinander klappen
und platt hauen(beim Putenschnitzel ist das nicht notig)

Damit die Fullung sich gut mit dem Fleisch verbindet sollten Sie es vorher mit einer
Paste bestreichen wie z.B. Krauterquark, Senf, Paprikapaste o.4.

Flllen Sie das Hahnchen mit allem was lhnen schmeckt dann wirzen, aufrollen und
mit Zahnstochern zusammenhalten.

Legen Sie sie dann auf ein mit Backpapier ausgelegtes tiefes Blech. Mit Ol
bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Bei 180°C ca. 30-40min im Ofen garen.
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8.8 Suppengrundrezept

Zutaten:
2 Zwiebeln, 500g Gemuse, 300ml Sahne, ca.lL Gemdusebriihe, wahlweise gerne
auch Krauter wie z.B. Petersilie, Liebstockel

Zubereitung:

Zwiebeln und Gemuseklein schneiden und mit Etwas Ol in einem Topf anschwitzen
bis es leicht Farbe hat. Wiirzen, mit der Briihe aufgief3en und gar kochen. Die Sahne
dazu geben und purieren evtl. noch etwas Briihe draufgeben, abschmecken fertig.

8.9 Paprikapaste

Zutaten:
2 Paprikaschoten, 200g Kase, 2 EL Olivendl

Zubereitung:
alle Zutaten purieren bis eine sdmige Masse entsteht.

8.10 NudelsofRe mit Zucchini, Karotte und Tomate

Zutaten:

4 Karotten, 4 Zucchini, 4 Tomaten, 1 EL Krauter
200g Schmand oder Frischkase, 1 EL Tomatenmark
evtl. 200ml Sahne oder Milch

Zubereitung:

Gemiuse waschen und Karotten schélen. Karotten und Zucchini grob raspeln und in
etwas Ol im Topf scharf anbraten. Tomaten klein schneiden und kurz im Topf
erhitzen. Jetzt das Tomatenmark zugeben und mit ca. 300ml Wasser abloschen. Mit
Krautern, Salz Pfeffer und Zucker abschmecken.

Frischkase unterziehen.

8.11 Deftige Nudelsol3e

Zutaten:
400g Speck oder Schinken, 2 Zwiebeln, 200g Frischkdse 100ml Sahne oder Milch,
100ml Wasser evtl. Krauter oder Senf

Zubereitung:

Speck und Zwiebeln schon scharf anbraten evtl. Senf dazu geben. Mit der Sahne
und dem Wasser abldschen.

Mit Pfeffer wiirzen Frischkase dazu fertig.
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8.12 Nudelsol3e mit Spinat und Feta

Zutaten:

4509 Spinat TK, 200g Feta, 1 Zwiebel, 1 Tomate
Y% Knoblauchzehe fein gewdarfelt, 200ml Sahne
1EL gehackter Thymian, Ol

Zubereitung:

Spinat einen Tag vorher auftauen und klein schneiden.

Zwiebeln wiirfeln und in etwas Ol leicht andiinsten. Die klein geschnittene Tomate
zugeben. Mit Pfeffer, Knoblauch und Thymian wirzen und Spinat zugeben.

Feta wirfeln und zusammen mit der Sahne zum Spinat geben und unter standigem
rahren funf Minuten kacheln lassen.

8.13 Thunfisch- Nudelsolle

Zutaten:

2 gewdrfelte Zwiebeln

250ml passierte Tomaten
200g Thunfisch

250ml Bruhe

200g Krauterfrischkase
Salz, Pfeffer und etwas Chili

Zubereitung:
Zwiebeln in dem Ol leicht anbraten.
Alle anderen Zutaten zufuigen, aufkochen abschmecken fertig.

8.14 NudelsolRe mit Brokkoli und Schinken

Zutaten:

1509 gewdrfelter Schinken

300g Brokkoli

100g Krauterfrischkéase

200ml Sahne, Ol

600ml Brihe,

Krauter, Pfeffer, Muskat

3TL Speisestarke mit 150ml Wasser anrtihren

Zubereitung:

Den Schinken in einem Topf in etwas Ol auslassen. Die Brokkolirdschen zugeben
und mit der Brihe abléschen. Zugedeckt etwa 15 min. kdcheln lassen. Die Sahne
und den Frischkése zugeben und gut Unterrihren. Mit Krautern und Gewdrzen
abschmecken und mit der angeriihrten Speisestarke andicken.
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8.15 Tomaten-Sahnesol3e mit Mozzarella

Zutaten:

1 kl. Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl

5 Tomaten, 2EL Tomatenmark, 250g Mozzarella
100ml Briihe, 200ml Sahne, Salz und Pfeffer
Nach Belieben: Basilikum, Oregano oder Thymian

Zubereitung:

Olivendl im Topf erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch fein wirfeln und glasig
dinsten.

Die Tomaten wirfeln mit dem Tomatenmark und den fein gehackten Krautern in den
Topf geben Brihe angiefRen und 15min. kécheln lassen. Sahne dazu.

Abschmecken mit Salz und Pfeffer

Mozzarella wirfeln und kurz in der Sol3e erhitzen.

8.16 Salatdressing

1) 4EL Essig, 2TL Senf, 2TL Honig, 8EL Ol, Salz und Pfeffer
2) 50ml Wasser, 2EL Ol, 1EL Essig, 1TL Salz. 1TL Zucker
3)3EL Wasser, 3EL Ol, 1EL Essig

Sie kdnnen bei allen drei Varianten auch immer etwas Gemuse Wie z.B. Tomaten
oder etwas Obst wie z.B. Kirschen mit rein purieren das gibt dem Ganzen eine
besondere Note und bindet gleichzeitig das Wasser-Ol Gemisch.

Wahlweise auch gerne Krauter oder Ihre Lieblingsgewtrze zufigen.

4) Saure Sahne oder Dickmilch oder Joghurt evtl. etwas Wasser um es “giel3fahig”
Zzu machen.

Wirzen Sie nach eigenem Geschmack: Salz, Pfeffer, Curry Paprika, Krauter oder
Gemuse.

8.17 Parfait

Zutaten:
2 Eier, 2Eigelb, 100g Zucker, 500g geschlagene Sahne

Zubereitung:

2 Eier und 2 Eigelb mit dem Zucker in eine Schussel
geben und tber dem Wasserbad cremig aufschlagen
und zur Rose ziehen.

Abkuhlen lassen, 250g Sahne und den gewinschten
Aromageber z.B. Vanille oder Zimt unterheben. Danach
die restliche Sahne unterheben. Die Masse in eine mit
Klarsichtfolie ausgelegte Parfaitform geben, mit der
Uberstehenden Folie abdecken und tber Nacht einfrieren.
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8.18 Kase-Sahne-Creme

Zutaten:
8BL Gelatine, 700g Quark, 150g Zucker, 1EL V-Zucker
100ml Zitronensaft, 300g geschlagene Sahne

Zubereitung:

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Quark, Zucker, V-Zucker und Zitronensaft miteinander vermengen.

Gelatine gut ausdriicken und Uber dem Wasserbad vorsichtig auflésen nach und
nach in die Quarkmasse geben. Wenn es anfangt zu gelieren die geschlagene
Sahne unterheben.

Jetzt die Masse auf dem abgekuhlten Boden verteilen.

Uber Nacht kalt stellen.

8.19 Puddingcreme

Zutaten:
4BL Gelatine, 80g Zucker, 700ml Milch, 76g Puddinpulver
4009 saure Sahne

Zubereitung:

Milch, Zucker und Puddingpulver zu Pudding verarbeiten.

Eingeweichte und aufgeltste Gelatine dazu geben wenn es anfangt zu gelieren die
saure Sahne unterheben.

8.20 Kinder-Tiramisu

Zutaten:

100g Loffelbiskuit, 250g Quark, 200g Frischkéase
3EL Kakao, 200ml Milch, 2EL Zucker

2EL Kakaopulver zum bestreuen

Zubereitung:

Eine flache Auflaufform mit dem Loffelbiskuit auslegen.

3 EL Kakao mit der Milch verrtihren und die Loéffelbiskuit damit tranken. Die restlichen
Zutaten miteinander vermengen und die Halfte der Masse Uber die Biskuit geben.
Diesen Vorgang wiederholen damit es schone 2 Schichten werden.

Zum Schluss mit Kakaopulver bestreuen und mindestens 10 min kalt stellen.

Wahlweise koénnen Sie das ganze auch mit Honig suf3en oder verschiedene
Obstsorten wie z.B. Erdbeeren oder Bananen rein schichten.

8.21 Schokonussaufstrich

Zutaten:
100 g Butter
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12 Banane

1-2 EL Kakao

2 EL Haselnusskerne
2 EL Honig

Zubereitung:

Butter schaumig rihren, Banane purieren, mit Butter, Kakao, Nussen und Honig
verrihren.

Seite - 29



	1 Salate und Dressings
	1.1 Kirschdressing
	1.2 Chicoreesalat
	1.3 Lauchsalat (süß)
	1.4 Waldorfsalat
	1.5 Kartoffelsalat
	1.6 Fenchelsalat
	1.7 Fruchtige Salatsauce
	1.8 Dillsauce
	1.9 Salatsauce mit Kräutern
	1.10 Sahnesalatsauce
	1.11 Salatdressing
	1.12 Karottensalat
	1.13 Lauchsalat
	1.14 Kartoffelsalat mit Majonaise
	1.15 Kartoffelsalat mit Essig und Öl

	2 Vitalkost
	2.1 Toskanische Gemüsepfanne
	2.2 Grilltomate
	2.3 Fischauflauf
	2.4 Vollkornspaghetti Pfanne
	2.5 Italienischer Ebly-Topf
	2.6 Gemüsefrikadellen mit Kräutersauce
	2.7 Steckrübenauflauf
	2.8 Grünkernbraten
	2.9 Helle vegetarische Soße

	3 Normalkost
	3.1 Geflügelpfanne
	3.2 Kartoffelfrikadellen

	4 Süßspeisen
	4.1 Grundrezept Rührkuchen

	5 Abendbrot
	5.1 Tacco Salat
	5.2 Matjessoße

	6 Dips und Soßen
	6.1 Senf – Dip
	6.2 Meerrettich - Dip 
	6.3 Knobi – Dip
	6.4 Tzaziki für 6 – 8 Personen
	6.5 Joghurt – Kräuter – Dip
	6.6 Currysoße

	7 Sonstiges
	7.1 Zucchini Auflauf
	7.2 Geflügelpfanne mit Broccoli
	7.3 Gemüse- Rindfleisch Eintopf
	7.4 Frischkornmüsli
	7.5 Kartoffelgnocci
	7.7 Lauch- Kartoffelcremesuppe
	7.8 Joghurt -Kräuter –Salatsauce
	7.9 Quark-Früchte-Speise
	7.10 Grießpudding mit Joghurt
	7.11 Powerdrink

	8 Mutter-Kind-Rezepte
	8.1 Einfache Quarkbrötchen
	8.2 Tomatenlasagne
	8.3 Paprika-Schinken-Lasagne
	8.4 Kohlrabi-Maislasagne
	8.5 Möhrenlasagne
	8.5 Spinat-Feta-Lasagne
	8.7 Gefüllte Hähnchenbrust +Putenschnitzel
	8.8 Suppengrundrezept
	8.9 Paprikapaste
	8.10 Nudelsoße mit Zucchini, Karotte und Tomate
	8.11 Deftige Nudelsoße
	8.12 Nudelsoße mit Spinat und Feta
	8.13 Thunfisch- Nudelsoße
	8.14  Nudelsoße mit Brokkoli und Schinken
	8.15 Tomaten-Sahnesoße mit Mozzarella
	8.16 Salatdressing
	8.17 Parfait
	8.18 Käse-Sahne-Creme
	8.19 Puddingcreme
	8.20 Kinder-Tiramisu
	8.21 Schokonussaufstrich


