Lachscreme

B Zutaten fiir 4 Personen:

125 g Lachs (frisch oder gerduchert)
3TL Meerrettich (frisch)

50 g Frischkase

1 Prise Pfeffer

4 EL Milch bei Bedarf

1TL Zitrone (frisch) bei Bedarf

B Zubereitung:

Den Lachs klein schneiden. Den frischen Meer-
rettich fein reiben. Alle Zutaten mit Frischkase
(Quark 10-20 % Fett i. Trockenmasse geht auch)
und etwas Zitronensaft griindlich vermengen
(die Milch sparsam dosieren, evtl. weglassen

je nach Flussigkeitszustand des Frischkdse oder
des Quarks) und nach Bedarf mit einem Piirier-
stab glatt piirieren. Nach Belieben mit frischen
Krautern (Petersilie, Dill etc.) garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Energie Fett Kohlen- | Eiwei Brot-

hydrate einheiten

220 Kcal| 143 ¢ 189 19,89 | 0,1 BE

Thunfischaufstrich

B Zutaten fiir 4 Personen:

1 Dose  Thunfisch (in eigener Lake)

1 Stk. Zwiebel (frisch)

2 TL Krauteressig

1TL Senf (mittelscharf)

2 EL Salatcreme (z.B. Miracel Whip Balance)
2 EL Joghurt (teilentrahmt 1,5 % Fett)

1 Prise  Pfeffer (weiB)

1 Prise  Salz

B Zubereitung:

Alle Zutaten bis auf die Zwiebel in eine Schiissel
geben und fiir den Brotaufstrich grob vermengen,
fiir einen Dip fein plrieren. Die Zwiebel schélen,
klein wiirfeln und mit etwas Rapsdl in der Pfanne an-
rosten, erkalten lassen und zum Aufstrich dazugeben.

Tipp: Nach Geschmack kann man auch Kapern
dazu geben und mit piirieren oder klein schneiden
und einfach unterriihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Energie Fett Kohlen- | EiweiB Brot-
hydrate einheiten

174 keal | 12,1 ¢ 219 1429 0,1 BE

Meerrettich-Apfel-Aufstrich

B Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Schmand (20% Fett)
50¢g Quark (Magerstufe)
2TL Meerrettich (frisch)
1 Stk. Apfel (frisch)

2TL Zitrone (frisch)

2 TL Jodiertes Salz

B Zubereitung:

Schmand, Quark, fein geriebenen Meerrettich
und fein geriebenen Apfel vermengen.
Mit Salz und etwas Zitrone ,nachwiirzen"

Hinweis: Meerrettich gehort zu den Senfgewachsen
und enthilt dtherisches Senfdl, das eine antibakterielle
Wirkung hat. Gerade im Winter ist Meerrettich

eine gute Prophylaxe vor Grippeviren und sonstigen
infektiosen Keimen. Daher ist dieser Aufstrich reich
an Radikalfangern!

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Energie Fett Kohlen- | EiweiB Brot-
hydrate einheiten

140 keal | 99¢g 6.3¢g 509 0,5 BE
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Omega-3-Miisli

B Zutaten fiir 1 Person:

125 ¢ Joghurt undf/oder Magerquark
50 ml Kuhmilch (teilentrahmt)

4 EL Haferflocken

je 1TL Leinsamen, Sesam, Kokosflocken
2 Stk.  Apfel (frisch)

/2 Stk. Banane (frisch)

2 EL Heidelbeeren

3 Stk. Walndisse

1TL Cranberries (getrocknet)
1EL Zitrone (frisch)

1TL Honig

B Zubereitung:

Bananen und Apfel in kleine Stiicke schneiden, mit Zitro-
nensaft betrdufeln. Heidelbeeren waschen und mit

den getrockneten Cranberries zu den Friichten geben.
Walniisse klein hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz
anrosten. Joghurt und /oder Magerquark mit der Milch
verriihren und mit dem Obst auf Schélchen verteilen.
Dann die Haferflocken, Leinsamen, Sesam und Kokos-
flocken dazu geben. Zum Schluss die Walniisse dariiber
streuen und bei Bedarf mit Honig siiBen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Ener- | Fett | Kohlen- Ei- Brot- Ballast-

gie hydrate | weiB |einheiten stoffe

Apfel-Walnuss-Salat

B Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Eisbergsalat oder Feldsalat (frisch)
130 g Brunnenkresse (frisch)

2Stk.  Apfel (frisch)

12 Stk.  Zitrone (frisch)

30g Walniisse

1TL Weinessig

1 Prise Pfeffer

1 Prise  Salz

1EL Honig
1EL Senf
1EL Walnussol

B Zubereitung:

Den Salat griindlich waschen, in mundgerechte Stiicke
zupfen und mit der Kresse vermischen. Die Apfel in klei-
ne Stifte schneiden (oder grob raspeln), mit Zitronensaft
betraufeln und unter den Salat mischen.

Aus Walnussol, Essig, Salz, Pfeffer, Honig, Senf und evtl.
etwas Zitronensaft ein Dressing anriihren und iiber den
Salat geben. Zum Schluss mit den Walniissen garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Ener- | Fett | Kohlen- Ei- Brot- Ballast-

hydrate | weiB [einheiten stoffe

Nuss-Mohren-Kuchen

B Zutaten fiir 4 Personen:

4 Stk. Eiweil3 von 4 Eiern

3 EL Zucker
1TL Zimt
1 Pck. Vanillezucker

1 Stk. Zitrone (Abrieb der Schale)

200 ¢ Haselniisse (gemahlen)

200 g Mohren (gerieben)

1,5TL Backpulver

3EL Vollkornweizen-Mehl (Typ 1050)

B Zubereitung:

Als erstes die 4 Eier trennen und das EiweiB zu Eischnee
schlagen. Zucker und Zimt einrieseln lassen und weiter
steif schlagen. Gemahlene Haselniisse, geriebene

Mohre und die geriebene Zitronenschale locker unter-
heben. Das Mehl mit dem Backpulver und dem Vanille-
zucker mischen und ebenfalls unterheben. In eine
Kastenform fiillen, bei 170°C ca. 55 Minuten backen.

Wichtig: Den Kuchen erst abkiihlen lassen und dann aus
der Form nehmen. Mit Puderzucker und Zimt bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Ener- | Fett | Kohlen- | Ei- Brot- Ballast-
gie hydrate | weiB |einheiten stoffe

222keal|145g| 1739 | 579 | 1.4BE 339

Leichte Gemiisesuppe

M Zutaten fiir 4 Personen:

1 Stange Porree (frisch)

112 Stk. Knollensellerie (frisch)

100 g Mohren (frisch)

250 g Kartoffeln (frisch)

20 ¢ Petersilienblatt (frisch)

1,0 Liter Gemiisebriihe (z.B. Frugola)

1 Stk. Zwiebel (frisch)

1 Zehe  Knoblauch (frisch)

1TL Jod und Fluorsalz

1 Prise  Pfeffer (schwarz) -1 EL Rapsol
2 Stk. Lorbeerblatt 1g Chili (frisch)

B Zubereitung:

Das ganze Gemiise waschen, putzen und klein schneiden.
Die Zwiebelwirfel und den gepressten Knoblauch

in Rapsol goldgelb anbraten (je nach Geschmack kann
etwas rote Peperoni dazu gegeben werden). Das ganze
klein geschnittene Gemiise einschlieBlich der Kartoffel-
wiirfel hinzufiigen. Alles kurz anbraten und mit Gemiise-
briihe (ca. 1 | aus Gemdiseinstantpulver z.B. Frugola) ab-
[6schen. Ca. 10 Min. mit 2 Lorbeerbléttern kdcheln lassen.
Mit Salz, Pfeffer, ggf. Chili und Frugola abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Ener- | Fett | Kohlen- | Ei- Brot-  Ballast-
gie hydrate | weiB | einheiten  stoffe

Gazpacho

B Zutaten fiir 4 Personen:

160 g
1 Stk.
2 Stk.
2 Stk.
8 Stk.
500 g
4 EL
59

1 Zehe

Mozzarella oder Ziegenfrischkise
Gurke (frisch)

Zwiebeln (frisch)

Gemiisepaprika (rot)

Tomaten (frisch)

Tomaten (Konserve)

Olivendl [ Rapsol

Basilikum (frisch)

Knoblauch (frisch)

B Zubereitung:

Aus dem Mozzarella oder Ziegenfrischkase kleine

KloBe abstechen und in den Tiefkiihler stellen.
Die Zwiebeln schneiden und kurz in der Pfanne
mit etwas Rapsol anrosten. Das Gemiise (Paprika,

Tomaten, Gurke) klein schneiden. Alles zusammen

mit Ol im Mixer oder mit dem Piirierstab piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe in Schal-

chen fiillen und die halbgefrorenen Kéasekl6Bchen
darauf setzen und genieBen.

Tipp: Basilikum passt super als Krduterzusatz!

Die folgenden Angaben beziehen sich auf pro 100g:

Ener- | Fett

Kohlen- | Ei- Brot-  Ballast-
hydrate | weiB [einheiten stoffe




