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VYon der

Theorie aul
den Teller

Seit 2006 haben die luxemburgischen Mi-
nisterien mit den Zustandigkeitsbereichen
Gesundheit, Bildung, Sport, Familie und
Integration den interministeriellen Ak-
tionsplan ,,Gesond iessen, Méi beweegen®
(GIMB) ins Leben gerufen, um dem An-
stieg von Ubergewicht und Bewegungs-
mangel entgegenzuwirken.

Das Hauptziel von GIMB ist die Forde-
rung einer ausgewogenen Erndhrung und
regelmifliger und angemessener korper-
licher Aktivitit fiir einen besseren allge-
meinen Gesundheitszustand der gesamten
Bevolkerung.

GIMB arbeitet mit mehr als 300 Part-
nern aus den Bereichen Bildung, Sport,
Gemeinschaftsverpflegung, Sozialwesen,
Integration, Seniorenbetreuung, Arbeits-

welt usw. zusammen und entwickelt zahl-
reiche Aktionen.

Dieses Rezeptheft steht im Einklang mit
den Empfehlungen fiir eine ausgewogene
Erndhrung, die im Rahmen des nationalen
GIMB-Programms ausgearbeitet wurden.

Es wurde entwickelt, damit Sie auf einfa-
che, nahrhafte und genussvolle Weise von
der Theorie in die Praxis {ibergehen kénnen.

Kochen Sie unsere Rezepte zu Hause
nach und Sie erhalten ausgewogene und
abwechslungsreiche Mahlzeiten. Selbstge-
machtes sollte eine tigliche Gewohnheit
sein, die Thr Korper zu schitzen weif3.

Wir hoffen, dass Sie viel Freude beim
Kochen haben werden. Teilen Sie diesen
Moment mit Thren Kindern, so dass alle
davon profitieren konnen.

Weitere Informationen finden Sie unter www.gimb.lu

EDITORIAL



Getrank

08 AROMATISIERTES WASSER
MIT ZITRONE, GURKE & MINZE

10 AROMATISIERTES WASSER
MIT APFEL, INGWER
& ROSMARIN

12 AROMATISIERTES WASSER
MIT ORANGE, ZIMT

& NELKEN
Snack
26 QUARK-DIP MIT MINZE
. . 28 CHIA-PUDDING MIT
FruhStuCk ERDBEEREN & JOGHURT
16 BROT MIT HIMBEEREN 30 BANANA BREAD
& FRISCHKASE MIT HIMBEEREN

18 BANANENSCHNITTEN
MIT HAFERFLOCKEN

20 PFANNKUCHEN MIT

[ ]
BIRNENKOMPOTT HauptgePICht
22 HEIDELBEER-SMOOTHIE 34 CHILI MIT BOHNEN & QUINOA

36 BLUMENKOHL-CURRY,
KICHERERBSEN & SPINAT

38 LACHS IN FOLIE &
GEROSTETER BROKKOLI

40 OFENFISCH &
BUNTES GEMUSE

42 SPAGHETTI BOLOGNESE
MIT SPINAT

4 HAHNCHENSPIESSE
MIT PILAWREIS




Festlicher Anlass

48

50

52

S4

56

58

60

HUMMUS MIT KICHERERBSEN,
ROTE BETE & MINZE

GEFULLTE HALBE EIER
MIT WEISSEN BOHNEN

WRAPS MIT LACHS,
KOHL & JOGHURTSAUCE

MINI ROTE LINSENPUFFER

ENERGIEBALLCHEN
MIT DATTELN

WALNUSSKUCHEN

HIMBEERMOUSSE

Nachtisch

64

66

68

PUDDING MIT SUSSKARTOFFEL

SORBET ,NICE CREAM"
MIT ERDBEERE & PFIRSICH

APFELTORTE

INHALT






Getrink

Jeden Tag ausreichend Wasser trinken ist
fiir das gute Funktionieren des Organis-
mus unerlasslich.

Die Empfehlungen raten zu einer
durchschnittlichen  Aufnahme  von
1,5 Liter pro Tag, wobei die Menge je
nach Alter, korperlicher Aktivitit und
klimatischen Bedingungen angepasst
werden sollte.

Zuckerhaltige, aromatisierte und/oder
mit Sii8stoffen versehene Getrinke aus
dem Handel sollten vermieden werden,
da sie reich an zugesetztem Zucker sind
und keinen Nihrwertvorteil haben. Es ist
wichtig, den Gaumen an den natiirlichen
Geschmack von Wasser zu gewohnen.

Um eine ausreichende Fliissigkeitsauf-
nahme zu férdern, kann man dem Wasser
auch ohne Zucker einen Hauch von Ge-
schmack verleihen, indem man Friichte,
Krauter oder Gewiirze darin ziehen lasst.
Die folgenden Rezepte bieten einfache,
natiirliche und erfrischende Ideen.

o8 AROMATISIERTES WASSER
MIT ZITRONE, GURKE & MINZE

10 AROMATISIERTES WASSER
MIT APFEL, INGWER
& ROSMARIN

12 AROMATISIERTES WASSER
MIT ORANGE, ZIMT
& NELKEN



Aromatisiertes
Wasspr
mit Zitrone

GURKE & MINZE

QB =
% 4 PERSONEN @ 5 MINUTEN
ZUTATEN
e 1 Liter Wasser e . Gurke, in Scheiben
¢ 2 Bio-Zitrone, in halbe geschnitten
Scheiben geschnitten * 1 Zweig frische Minze

ZUBEREITUNG

1 Die Zutaten gut waschen. 1 bis 2 Stunden im Kthlschrank
2 Alle Zutaten in eine Karaffe ziehen lassen.
geben, Wasser hinzufugen, 3 Nach Belieben vor dem

vorsichtig umrthren und Servieren filtern.
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Aromatisicries

Wasser
mit Aplel

INGWER & ROSMARIN

QB D
%g}"@ 4 PERSONEN @ 5 MINUTEN
ZUTATEN \
e 1 Liter Wasser ¢ 3-4 Scheiben frischer Ingwer
* Y2 Bio-Apfel, in dinne ¢ 1 kleiner Zweig frischer Rosmarin

Scheiben geschnitten

ZUBEREITUNG W
3

1 Die Zutaten gut waschen. 1 bis 2 Stunden im Kuhlschrank \
2 Alle Zutaten in eine Karaffe ziehen lassen. \
geben, Wasser hinzufigen, 3 Nach Belieben vor dem

vorsichtig umrthren und Servieren filtern.
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Aromatisiertes
VV?sser
mit Orange

ZIMT & NELKE

B2 =
% 4 PERSONEN @ 5 MINUTEN
ZUTATEN
e 1 Liter Wasser e 3 Zimtstangen
* %2 Bio-Orange, in dinne ¢ 2 Nelken

Scheiben geschnitten

ZUBEREITUNG

1 Die Zutaten gut waschen. 1 bis 2 Stunden im Kthlschrank
2 Alle Zutaten in eine Karaffe ziehen lassen.
geben, Wasser hinzufugen, 3 Nach Belieben vor dem
vorsichtig umrthren und Servieren filtern.

12
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Friithstiick

Nach dem nichtlichen Fasten ist das
Friithstiick eine wichtige Mahlzeit, um
die Energie- und Fliissigkeitsreserven
des Organismus wieder aufzufiillen.

Ein ausgewogenes Frithstiick fordert
die Konzentration, die geistige Leis-
tungsfihigkeit und die Regulierung des
Appetits wahrend des ganzen Tages.

Im Idealfall bestehend aus Getreide-
produkten, einem Milchprodukt, fri-
schem Obst oder Gemiise und einem
Getrank trigt es zu einer ausgewogenen
und strukturierten Erndhrung bei.

Die folgenden Rezepte bieten einfache,
abwechslungsreiche und nahrhafte Alter-
nativen zu handelsiiblichen Fertigpro-
dukten, industriell hergestellten Cerealien
oder stark verarbeiteten Lebensmitteln.

16 BROT MIT HIMBEEREN
& FRISCHKASE

18 BANANENSCHNITTEN
MIT HAFERFLOCKEN

20 PFANNKUCHEN
MIT BIRNENKOMPOTT

22 HEIDELBEER-SMOOTHIE
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Brot mit
Himbeeren

& FRISCHKASE

Kvy2l) O
‘*@ﬁa 1 PERSON @ 5 MINUTEN
ZUTATEN
¢ 1 Handvoll reife ¢ 1 Scheibe Vollkornbrot
Bio-Himbeeren ¢ 60 g Frischkase

ZUBEREITUNG

1 Die Himbeeren grundlich 3 Das Brot mit Frischk&se und
waschen und mit einer Gabel den zerdrlckten Himbeeren
zerdrlUcken. bestreichen.

2 Die Brotscheibe leicht 4 Mit einem Glas aromatisiertem
antoasten. Wasser servieren und geniefien.

TIPP

Je nach Saison kénnen auch andere Frichte wie Erdbeeren oder reife Birnen
verwendet werden.
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Saltige
Banancen
schnitien

MIT HAFERFLOCKEN

B2 =
"“% 4 PERSONEN @ 35 MINUTEN
ZUTATEN
* 3reife Bananen * 2 Eier
(aus fairem Handel) » 125 g Haferflocken
¢ 150 g Naturjoghurt, * Y2 Packchen Backpulver

ohne Zuckerzusatz

ZUBEREITUNG

1 Backofen auf 180 °C vorheizen. 6 Eine Banane in Scheiben

2 2 Bananen in eine Schussel geben schneiden und gleichmaBig
und mit einer Gabel zerdrticken. auf dem Teig verteilen.

3 Eier und Joghurt hinzufigen und 7 25 bis 30 Minuten backen,
vermischen, bis eine homogene bis die Oberflache leicht
Masse entsteht. goldbraun ist und ein Messer,

4 Haferflocken und Backpulver das in die Mitte gesteckt wird,
hinzufligen und gut vermischen. sauber wieder herauskommt.

5 Den Teig in eine quadratische 8 Den Kuchen etwas abkuhlen
Backform (ca. 20 x 20 cm) geben, lassen, dann in Quadrate
welche mit Backpapier ausgelegt schneiden und servieren.

oder leicht eingefettet ist.

18
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Plannkuchen
mit Birnen-
Kompoltt

%
@5 4 PERSONEN

4 Bio-Birnen

3 Bio-Orangen (2 fur die Schale
und den Saft, 1 fir die Scheiben)
1 Prise Zimt

1Ei

Das Birnenkompott

1

Die Birnen schdalen, vierteln, das
Kerngehduse entfernen und die
Birnen in kleine Stucke schneiden.
Die Schale von 2 Orangen

abreiben und danach auspressen.

Die Schale aufbewahren und
den Saft in einen Topf geben.

Die Birnensticke und den Zimt
hinzufigen und bei mittlerer Hitze
etwa 10 Minuten lang kochen,

bis sie weich sind.

Die Pfannkuchen

1

In einer Schussel das Ei und

die Milch (oder das pflanzliche
Getréink) mit einem elektrischen
Mixer verrUhren. Dann nach
und nach das Mehl und die

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 20 MINUTEN

¢ 200 ml Milch oder pflanzliches

Getrank, ohne Zuckerzusatz und
mit Kalzium angereichert

¢ 100 g Vollkornmehl
e 1EL Olivensl

abgeriebene Orangenschale
unterriihren, bis ein glatter

Teig entsteht.

Eine Pfanne mit etwas Olivendl
einfetten und erhitzen. Mit einer
Schopfkelle eine Portion Teig

in die Pfanne geben.

Den Pfannkuchen wenden,
sobald sich Blasen auf der
Oberflache bilden (ca. 1 bis

2 Minuten). Die andere Seite
eine Minute lang backen,

dann den Pfannkuchen auf
einen Teller legen. Den Vorgang
wiederholen, bis der Teig
aufgebraucht ist.

Die Pfannkuchen noch warm
mit dem Birnenkompott und
den Orangenscheiben servieren.
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Heidelbeer
Smoothie

Qi3> S
‘%}@ 1 PERSON @ 5 MINUTEN
ZUTATEN
e 200 ml Milch oder pflanzliches e 125 g Bio-Heidelbeeren

Getrdank, ohne Zuckerzusatz und e 2 EL Haferflocken
mit Kalzium angereichert

ZUBEREITUNG

1 Die Heidelbeeren waschen 3 Den Smoothie in ein Glas fullen
und trocknen. und sofort geniefRen.

2 Alle Zutaten in einen Mixer geben
und 2 Minuten lang auf héchster
Stufe mixen.
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Snack

Zwischenmahlzeiten spielen eine wichti-
ge Rolle im Erndhrungsrhythmus, da sie
die tdgliche Nahrungsaufnahme ergéin-
zen und HeifShungerattacken begrenzen.
Wenn sie gut strukturiert sind, tragen sie
zu einem insgesamt ausgewogenen Er-
néhrungszustand bei.

Die hier vorgestellten Ideen von Zwi-
schenmahlzeiten sind eine gute Alterna-
tive zu industriell hergestellten Keksen,
Teilchen oder zu stark gesiifiten Snacks,
die wenig Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe enthalten.

Selbstgemachte kleine Mabhlzeiten
aus einfachen und wenig verarbeiteten
Zutaten ermoglichen Thnen eine besse-
re Kontrolle der Qualitat und Quantitat
der Zutaten, ohne dabei den Genuss
zu vergessen.

26 QUARK-DIP MIT MINZE

28 CHIA-PUDDING MIT
ERDBEEREN & JOGHURT

30 BANANA BREAD MIT
HIMBEEREN & APFELKOMPOTT
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uark Di
%it MinzeI:)

& GEMUSESTABCHEN

R 203 =
9@% 4 PERSONEN @ 10 MINUTEN
ZUTATEN
e 3 Zweige frische Minze ¢ 1TL Bio-Zitronensaft
e 200 g Quark ¢ Salz und Pfeffer,
¢ 1 kleine Knoblauchzehe, nach Geschmack
fein gehackt e 2 Karotten
e 2 TL Olivensl e 2 Stangen Sellerie

ZUBEREITUNG

1 Die Minzblatter waschen, kaltstellen, damit sich die Aromen
trocknen und fein hacken. entfalten kénnen.
2 Quark mit Minze, Knoblauch, 3 Die Karotten waschen, schdlen
Olivendl, Zitronensaft, Salz und und zusammen mit den
Pfeffer in einer Schale vermischen. Selleriestangen in Stébchen
Mindestens fur 30 Minuten schneiden. Mit dem Dip servieren.
TIPP

Sie kédnnen auch anderes Gemiise wie in Stabchen geschnittene Gurken
oder Blumenkohlréschen hinzufugen.
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Chia

Pudding

MIT ERDBEEREN & JOGHURT

O
&% 5 PERSONEN

* 100 g Bio-Erdbeeren
(frisch oder tiefgekuhlt)
¢ 250 ml Milch oder pflanzliches

Getrénk, ohne Zuckerzusatz und

mit Kalzium angereichert

1 Die Erdbeeren waschen,
in kleine Stlicke schneiden
und mit der Milch oder dem
pflanzlichen Getrank in einer
Schale oder einem Glas
vermischen. Tiefgefrorene
Erdbeeren sollten vorher
aufgetaut werden.

2 Die Chiasamen zur Erdbeermilch
geben und sorgfaltig umrihren.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 4 STUNDEN

e 3 EL Chiasamen
(vorzugsweise aus Europa)
e 2 EL Naturjoghurt,
ohne Zuckerzusatz
» Einige ganze Erdbeeren

3 5 Minuten ruhen lassen,
dann erneut umrthren, damit
die Samen nicht verklumpen.

4 Abdecken und mindestens
wdhrend 4 Stunden oder
idealerweise Uber Nacht in
den Kihlschrank stellen.

5 Beim Servieren auf jede Portion
1 EL Joghurt geben und mit den
ganzen Erdbeeren garnieren.




ADVNS N3Id339dd3 LIW ONIAANd-VIHD

29




30

anana
I.'ead mit
imbeeren

& APFELKOMPOTT

O
& 4 PERSONEN

2 reife Bananen
(aus fairem Handel)
2 Eier

100 g Apfelkompott
ohne Zuckerzusatz
1 EL Olivendl

120 g Vollkornmehl

1 Backofen auf 180 °C vorheizen.

Bananen schdlen, dann in einer
Schussel zerdricken, die Eier, das
Apfelkompott und das Olivendl
hinzufigen. Gut vermischen, bis
eine homogene Masse entsteht.
AnschlieBend Mehl, Mandelpulver,
Backpulver und Zimt hinzugeben.
Himbeeren vorsichtig unterheben,
ohne sie zu zerdrlcken.

Die Zubereitung in eine mit
Backpapier ausgelegte
Kastenform geben.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 50 MINUTEN

¢ 30 g Mandelpulver

¢ 1 Packchen Backpulver

e 1TL Zimtpulver

* 100 g Bio-Himbeeren
(frisch oder tiefgekahlt)

¢ 1 Handvoll Mandelblattchen
(zum Bestreuen)

6 Die Oberflache des Kuchens
mit Mandelblattchen bestreuen.

7 40 bis 45 Minuten backen.

Der Kuchen ist gar, wenn

ein Messer, das in die Mitte
des Kuchens gesteckt wird,
sauber wieder herauskommt.

8 Die Zubereitung zun&chst
etwas abkuhlen lassen,
anschlieBend aus der Form
herausnehmen und vollsténdig
auf einem Kuchengitter
auskdhlen lassen.

SEp——
S
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Haupt
sericht

Auf den folgenden Seiten finden Sie
einfache und ausgewogene Rezepte fiir
vollstindige und schmackhafte Haupt-
gerichte.

Jedes Gericht stellt Gemiise in den
Vordergrund, das reich an Ballaststof-
fen, Vitaminen und Farben ist und fiir
Frische und Vitalitat sorgt.

Dazu kommen Proteine, Kohlenhy-
drate und gesunde Fette, die fiir einen aus-
gewogenen Ernahrungszustand sorgen.

3¢ CHILI MIT BOHNEN & QUINOA

36 BLUMENKOHL-CURRY
MIT KICHERERBSEN & SPINAT

38 LACHS IN FOLIE &
GEROSTETER BROKKOLI

40 OFENFISCH & BUNTES GEMUSE

42 SPAGHETTI BOLOGNESE
MIT SPINAT

44 HAHNCHENSPIESSE,
PILAWREIS & TAHINI-SAUCE
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Chili mit
Bohnen

& QUINOA

vz
&% 5 PERSONEN

2 EL Olivendl

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 rote Paprika, gewdrfelt

1 rote Chilischote, fein geschnitten
1 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL ger&ucherter Paprika

2 TL gemahlener Koriander

200 g schwarze Bohnen, abgespult
200 g rote Bohnen, abgesplilt

Die Zwiebel in einem Topf mit
dem Olivendl bei mittlerer Hitze
5 Minuten lang anbraten,

bis sie weich ist.

Knoblauch, rote Paprika und Chili
(optional) hinzufigen. Weitere
2 bis 3 Minuten kochen lassen.
Kreuzklimmel, Paprika und
Koriander unterrihren.

Noch 1 Minute mitkochen.
Schwarze und rote Bohnen,
Mais, Tomaten und Wasser
hinzufligen. Zum leichten

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 45 MINUTEN

100 g Bio-Mais,

frisch oder tiefgekuhlt

400 g gehackte Tomaten

(100 % Tomaten)

120 ml Wasser

Salz und Pfeffer, nach Geschmack
100 g Quinoa

1 kleine Handvoll frischer
Koriander, grob gehackt

2 Scheiben Limette

Kochen bringen, dann auf kleiner
Flamme kdcheln lassen und
gelegentlich umrihren.

Ohne Deckel 20 Minuten lang
kdcheln lassen und gelegentlich
umrihren, bis das Chili eindickt.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In der Zwischenzeit den Quinoa
nach Anleitung zubereiten.

Den Quinoa in Schalen anrichten
und mit dem Chili servieren. Mit
frischem Koriander bestreuen und
mit Limettenscheiben servieren.

TIPP

Sie kénnen das Chili in einem luftdichten Behdlter bis zu drei Monate lang einfrieren.

[
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Blumenkohl-

curry

MIT KICHERERBSEN & SPINAT

&% 5 PERSONEN
N

1EL Olivendl

1 kleine Zwiebel, gehackt

2 Knoblauchzehen, gepresst

3 cm frischer Ingwer, gerieben
1 EL Currypulver

1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 TL gemahlener Koriander

1 kleiner Blumenkonhl (ca. 700 g),
in Réschen

1 rote Paprika, gewurfelt

N R

Das Gemuse grundlich waschen.
Olivendl in einer groRen Pfanne
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch

und Ingwer 2 bis 3 Minuten
anbraten. Currypulver,
Kreuzkimmel und Koriander
hinzufigen und umrihren.

Dann den Blumenkohl und
Paprika hinzufugen, vermengen
und 5 Minuten garen.

Kokosmilch, Wasser, Kichererbsen,
rote Chilischoten (falls verwendet),
Salz und Pfeffer hinzuftigen.

Auf kleiner Flamme 10 Minuten

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 35 MINUTEN

200 ml fettarme Kokosmilch

100 ml Wasser

150 g Kichererbsen aus der Dose,
gut abgespult

1-2 rote Chilischoten (optional)
Salz und Pfeffer, nach Geschmack
120 g Vollkornreis

1 Handvoll junge Spinatsprossen
1 Limette (V2 fur den Saft

und %2 in Scheiben)

kécheln lassen, bis der Blumenkohl
weich ist.

4 In der Zwischenzeit den

Vollkornreis gemaR Packungs-
anweisung kochen.

Kurz vor dem Servieren die
Spinatsprossen unter das

Curry heben, damit sie leicht
zusammenfallen, dann den Saft
einer halben Limette unterrihren.

6 Zum Servieren das heifle Curry

Uber den Vollkornreis geben
und mit einer Limettenscheibe
anrichten.
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BLUMENKOHL-CURRY
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Lachs
in Folie

& GEROSTETER BROKKOLI

¥ 5 PERSONEN
N

¢ 200 g Kartoffeln,
geschalt und gewurfelt
¢ 1EL Olivenol
¢ 1 kleiner Brokkoli, in Réschen
e 2 Lachsfilets, jeweils ca. 150 g
¢ 1 kleine Schalotte, fein gehackt

1 Das Gemuse grundlich waschen.
2 Backofen auf 200 °C vorheizen.
3 Kartoffeln mit V2 EL Olivendl,
Salz und Pfeffer mischen.
Auf einem Backblech verteilen
und 15 Minuten lang rosten.
4 Brokkolirdschen hinzufugen,
leicht wlrzen und weitere
10 Minuten garen.
5 Jedes Lachsfilet auf ein etwa
30 cm x 30 cm groRes Stlick
Backpapier legen. Mit Schalotte,
Kapern, Petersilie, Zitronensaft und
-schale belegen. 2 EL Olivendl
darlbertraufeln. Pfeffern und

ZUTATEN 4

ZUBEREITUNG

6 Die Ofentemperatur auf

7 Den Lachs mit den Kartoffeln

© 45 MmiNUTEN ,:/

1 TL Kapern

1 Bio-Zitrone, Schale und Saft
1 Handvoll Petersilie,

fein gehackt

Salz und Pfeffer,

nach Geschmack

salzen. Die Rander des Backpapiers
um den Lachs herum hochziehen

und oben zusammenfalten. Die
Seiten zusammendrehen, um das
Packchen gut zu verschliefen.

180 °C reduzieren und die
Papillote auf das GemUse
legen. 10 bis 12 Minuten garen,
bis der Lachs in der Mitte

nicht mehr glasig ist.

und dem gerdsteten Brokkoli
servieren. Mit der Sauce aus
der Papillote betraufeln.
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IN FOLIE

LACHS
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Olfenlisch

& BUNTES GEMUSE

&% 5 PERSONEN
=

300 g SuRkartoffeln, geschalt
und in Wiirfel geschnitten

1 EL Olivendl (fur das Piree)
500 g Butternusskurbis,
geschalt und gewdrfelt

1 Zucchini, in Scheiben
geschnitten

1 rote Paprika, in Streifen
geschnitten

1 kleine Zwiebel, fein gehackt

Das Gemuse grundlich waschen.
Den Backofen auf 200 °C
vorheizen.

Das GemuUse, die Zwiebel,

die 2 TL Olivendl, Salz, Pfeffer
und die Hdalfte des Zitronensafts
in eine Schussel geben und

gut vermischen. Auf einem

mit Backpapier ausgelegten
Backblech verteilen. 20 bis

25 Minuten résten, dabei nach der
Halfte der Garzeit wenden, bis
es weich und leicht gebraunt ist.
In der Zwischenzeit die
SURkartoffeln in kochendem
Salzwasser 15 Minuten lang
garen, bis sie weich sind.
AbgielRen und mit einem
Kartoffelstampfer zerdricken.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

© 50 MINUTEN

1 Zitrone, Schale und Saft

2 TL Olivendl (fur das Gemdise)
2 Fischfilets (z. B. Schellfisch
oder Kabeljau) jeweils ca. 150 g
Salz und Pfeffer,

nach Geschmack

1 Handvoll Petersilie,

fein gehackt

1 Handvoll Schnittlauch,

fein gehackt

Das Olivendl unterheben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Zu einem glatten Puree verrihren
und warmhalten.

5 Die Ofentemperatur auf 180 °C

reduzieren. Die Filets mit Salz,
Pfeffer, der Zitronenschale und
den Krautern wirzen. Die Filets
10 Minuten vor Ende der Garzeit
auf das Gemuse legen. 10 bis
12 Minuten garen, je nach Dicke
der Filets, bis sich der Fisch leicht
mit einer Gabel zerteilen l&sst.

6 Den Fisch mit dem Zitronensaft

betréufeln und mit den Kréutern
bestreuen.

7 Die Filets mit dem OfengemUse

und dem SuRkartoffelptiree
servieren.

Ve /S

ol

“
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MIT SPINAT

Spaghetti
Blaloggnese

vz
&% 5 PERSONEN

200 g Vollkornspaghetti

2 TL Olivendl

1 kleine Zwiebel, fein gehackt
2 Knoblauchzehen, gepresst
1 kleine Karotte,

in feine Wirfel geschnitten

1 Stange Sellerie,

in feine Wirfel geschnitten
250 g Rinderhackfleisch

(100 % Rind, mager)

Das Gemise grundlich waschen.
Einen groRen Topf mit gesalzenem
Wasser zum Kochen bringen.

Die Vollkornspaghetti hinzugeben
und nach Packungsanweisung
kochen. Eine kleine Tasse
Kochwasser fur spater aufheben.
Olivendl in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze erhitzen.

Zwiebel, Knoblauch, Karotten
und Sellerie 3 bis 4 Minuten

lang dunsten, bis sie leicht weich
sind. Das Rinderhackfleisch
hinzufugen, salzen, pfeffern und
ca. 5 Minuten braten, dabei

das Fleisch mit zerkleinern.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@ 35 MINUTEN

e 200 g gehackte Tomaten
aus der Dose (100 % Tomaten)
e 1 EL frisches Basilikum,
gehackt
e 1EL frische Petersilie, gehackt
* 1 Prise Chiliflocken (optional)
¢ 1 Handvoll frischer
junger Spinat
¢ Salz und Pfeffer,
nach Geschmack

4 Die gehackten Tomaten, das
Basilikum, die Petersilie und
die Chiliflocken (falls verwendet)
unterrthren. Bei schwacher
Hitze 10 Minuten kécheln
lassen und dazwischen immer
wieder umrUhren.

5 Den frischen Spinat in die Sauce

geben und 1 bis 2 Minuten
kochen, gerade so lange,
bis er zusammenfallt. Wenn
die Sauce zu dick ist, etwas
von dem beiseitegestellten
Nudelkochwasser hinzufigen.
6 Sofort servieren und mit etwas
frischem Basilikum garnieren.

e
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Hiahnchen
spicise

PILAWREIS & TAHINI-SAUCE

._ngj:
&% 2 PERSONEN

Fur die HahnchenspieBe

e 4 SpieRe

¢ 300 g Hahnchenbrust, gewdrfelt
¢ 1 Schalotte, fein gehackt

¢ 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
¢ 1 TL getrockneter Oregano

¢ 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

¢ 1 TL Paprikapulver, edelstfy

e Y2 TL Salz und Pfeffer

e 1EL Olivensl

Fur den Pilawreis

e 125 g Vollkornreis

¢ 1 Handvoll Petersilie, gehackt
¢ 1 Handvoll Koriander, gehackt

1 Fur die SpieRe alle Zutaten in einer

Schussel vermischen. 15 Minuten
bis 2 Stunden im Kuhlschrank
marinieren lassen. Dann das
Fleisch auf Spiele stecken.

2 Vollkornreis nach Packungs-
anweisung kochen.

3 GemUlse waschen und 5 Minuten
in Olivendl anbraten.

4 Reis, Krauter, Zitronensaft und
-schale hinzufigen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen und warm halten.

ZUTATEN

@) 50 MINUTEN

2 rote Paprika, gewdrfelt

Y2 Zucchini, gewurfelt

2 Zitrone, Schale und Saft

1 EL Olivenol

Salz und Pfeffer, nach Geschmack

Fir die Tahini-Sauce

ZUBEREITUNG

3 EL Tahini (100 % gemahlene
Sesamsamen)

1 kleine Schalotte, fein gehackt
1 Knoblauchzehe, gepresst

Saft einer halben Zitrone

1 EL Apfelessig

Salz und Pfeffer, nach Geschmack
Lauwarmes Wasser

5 In einer Pfanne bei mittlerer

bis starker Hitze die Spielle
10 bis 12 Minuten braten,
dabei regelmdafig wenden,
bis das Hahnchen goldbraun
und durchgebraten ist.

6 Fur die Sauce alle Zutaten in einer

Schussel verrihren. Nach und
nach das Wasser hinzuflgen,
bis eine cremige Sauce entsteht.

7 Die SpieRe auf dem Pilawreis

mit der Tahini-Sauce servieren.
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Festlicher
Anlass

Ein festliches Buffet kann zugleich gesel-
lig, vielfaltig und ausgewogen sein.

Die folgenden Rezepte sind einfache
und leckere Ideen, um die traditionellen
Blatterteiggebicke, Chips oder Wurst-
waren zu ersetzen.

Sie werden aus naturbelassenen und
wenig verarbeiteten Zutaten zubereitet
und sorgen fiir Farbe, Abwechslung und
Genuss und wahren dabei die ausgewo-
gene Erndhrung.

48 HUMMUS MIT KICHERERBSEN,
ROTE BETE & MINZE

50 GEFULLTE HALBE EIER
MIT WEISSEN BOHNEN

52 WRAPS MIT LACHS,
KOHL & JOGHURTSAUCE

54 MINI ROTE LINSENPUFFER

s6 ENERGIEBALLCHEN
MIT DATTELN

58 WALNUSSKUCHEN

60 HIMBEERMOUSSE




48

Hgmmus
mit Richer
crbsen

ROTE BETE & MINZE

R 203
"% 4 PERSONEN @) 40 MINUTEN
ZUTATEN
¢ 200 g gekochte Kichererbsen ¢ 1EL Olivenol

(gut abgespult und abgetropft) » 8 gewaschene frische Minzblatter
* 1 gekochte Rote Bete (ca.100g) e« 1 Prise Kreuzkimmel

e 1 EL Tahini (Sesampaste aus ¢ Salz und Pfeffer,

100 % Sesamkdrnern) nach Geschmack
* Saft einer halben Zitrone * Etwas Wasser zum Anpassen
* 1 kleine Knoblauchzehe der Konsistenz (1-2 EL)

ZUBEREITUNG

1 Alle Zutaten in die Schale eines hinzuftigen, wenn lhnen die
Mixers geben: Kichererbsen, Konsistenz zu dickflussig erscheint.
Rote Bete, Tahini, Zitronensaft, 3 Abschmecken und die Wirzung
Knoblauch, Olivendl, Minze, nach Belieben anpassen.
Kreuzkimmel, Salz und Pfeffer. 4 Vor dem Servieren mindestens

2 Alles mixen, bis eine glatte und 30 Minuten in den Kahlschrank
cremige Konsistenz erreicht ist. stellen, damit sich die Aromen
Nach und nach etwas Wasser gut entfalten kdnnen.

TIPP

Sie kdnnen den Hummus mit Gemusesticks oder Vollkornbrot servieren.
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HUMMUS MIT KICHERERBSEN
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Gelillte
halbe Eier

MIT WEISSEN BOHNEN

O
& 4 PERSONEN

6 Eier

150 g gekochte weille Bohnen
(gut abgespult und abgetropft)
1 EL Olivensl

1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

1 Knoblauchzehe

Eier 10 Minuten lang in
kochendem Wasser kochen.
Danach unter kaltem Wasser
abschrecken, um sie abzukuhlen,
dann vorsichtig schalen.

Die Eier halbieren und die Eigelbe
entfernen. Eigelbe mit den
Bohnen, Olivendl, Zitronensaft,
Salz, Knoblauch, Kreuzkimmel,
Paprika und den frischen Krautern
in eine Schussel geben.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 30 MINUTEN

e Y TL gemahlener Kreuzkiimmel

e V. TL Paprikapulver, mild

¢ 1EL frische Krauter nach Wahl
(z. B. Schnittlauch, Petersilie,
Koriander)

e Samen zum Garnieren
(z. B. Sesam, Mohn, Leinsamen)

3 Alles mixen, bis eine glatte,
dickflussige Paste entsteht.
Falls nétig, etwas Wasser
hinzuflgen, um die Konsistenz
etwas zu verdinnen.

4 Die Eiweille mit einem kleinen
Loffel oder einem Spritzbeutel
mit der Bohnenpaste beflllen.

5 Vor dem Servieren mit Samen
oder gehacktem Schnittlauch
bestreuen.
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wraps

mit

achs

KOHL & JOGHURTSAUCE

%
@5 4 PERSONEN

1 EL Olivendl

400 g frischer Lachs

100 g griechischer Naturjoghurt,
ohne Zuckerzusatz

2 TL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, gepresst
Frische Krauter nach Wahl

(z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill)
4 groRe Vollkorn-Tortillas

Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die Lachsfilets mit etwas
Olivendl betraufeln und

im Ofen 10 bis 12 Minuten garen,
bis sie gerade durch sind.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.
AbkuUhlen lassen und den Lachs
mit einer Gabel zerdricken.

In einer Schale den griechischen
Joghurt mit dem Zitronensaft,
dem Knoblauch und den frischen
Kr&utern mischen. Mit Salz und

Pfeffer wirzen und gut vermischen.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 30 MINUTEN

¢ 4 gewaschene Salatblatter
¢ 2 Handvoll WeiRkohl,
gewaschen und gerieben
* 1 Karotte, gewaschen und
fein gerieben
* Y2 Gurke, gewaschen und
in diinne Scheiben geschnitten
¢ Salz und Pfeffer,
nach Geschmack

4 Etwas Sauce auf jede Tortilla
streichen. Ein Salatblatt,
den geriebenen Kohl, die
geraspelten Karotten und
die Gurkenscheiben
daraufgeben.

5 Den zerbrockelten Lachs
hinzufigen.

6 Die Wraps fest aufrollen,
halbieren oder in Scheiben

schneiden und mit Zahnstochern

fixieren, wenn sie als Vorspeise
serviert werden.
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Mini rote

Linscenpulier

MIT GEMUSE

%
@5 4 PERSONEN

120 g rote Linsen

1 kleine Karotte,

gewaschen und gerieben

1 kleine Zucchini, gewaschen und
gerieben (gut ausgedriickt)

1 Schalotte, fein gehackt

1 zerdruckte Knoblauchzehe

Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die roten Linsen in kochendem,
ungesalzenem Wasser etwa

10 bis 12 Minuten lang garen,
bis sie weich sind. Gut abtropfen
und abkuhlen lassen.

Die gekochten Linsen in eine

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 50 MINUTEN

1 TL Kreuzkimmel

1 Prise Currypulver

1 Prise Kurkuma

Frische Krauter nach Wahl

(z. B. Petersilie, Koriander)

Salz und Pfeffer, nach Geschmack
3—4 EL Vollkornmehl

4 3 EL Mehl hinzuflgen,

um Uberschussige Feuchtigkeit
zu binden und einen kompakten,
leicht formbaren Teig zu erhalten.
Wenn die Mischung noch zu
feucht ist, etwas mehr Mehl
hinzufugen.

Schale geben und mit Zucchini, 5 Mit leicht angefeuchteten Handen
Karotten, Schalotten, Knoblauch, kleine Puffer formen.
Gewdirzen und Kréautern 6 Die Puffer etwa 30 Minuten

vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wulrzen und mit einem Mixer leicht
purieren, sodass die Masse eine
etwas kornige Konsistenz behdalt.

bei 180 °C im Ofen backen,
nach der Halfte der Backzeit
wenden, bis sie auf beiden
Seiten goldbraun sind.

A~
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Energie
ballchen

MIT DATTELN

Q3 =
9@% 6 PERSONEN @ 30 MINUTEN
ZUTATEN
e 175 g Datteln, grob gehackt ¢ 50 g Kokosraspeln,
e 75 g Walnusse oder Mandeln in zwei Portionen geteilt
¢ 50 g Mandel- oder Erdnussmus e 1 Prise Salz

ohne Zuckerzusatz

ZUBEREITUNG

1 Datteln, Walnusse, Mandelmus, 3 16 kleine Kugeln formen
25 g Kokosraspeln und eine Prise und sie in den restlichen
Salz in eine Schale geben. Kokosraspeln walzen.
2 Alles mixen, bis eine sandige und 4 Bis zum Servieren im Kuhlschrank

kompakte Konsistenz entsteht. aufbewahren.

-~
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Walnuss-
Kuchen

¥ ¢ PERSONEN
N

3 Eier, Eiweill und
Eigelb getrennt
100 g Apfelmus,
ohne Zuckerzusatz
1 EL Naturjoghurt,
ohne Zuckerzusatz

1 Backofen auf 180 °C vorheizen.

In einer Schussel die Eigelbe mit
dem Apfelmus und dem Joghurt
vermischen, bis eine glatte
Masse entsteht.

Mehl, Backpulver und eine Prise
Salz unterheben. Sorgfaltig
verrdhren, bis ein homogener
Teig entsteht.

Die Cranberrys und Walntsse
zur Masse hinzufugen.

Eiweille zu Schnee schlagen und
vorsichtig mit einem Teigschaber
unter die Masse heben.

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

@) 45 MINUTEN

50 g Vollkornmehl

2 Packchen Backpulver

1 Prise Salz

100 g Walnusse, grob gehackt
30 g getrocknete Cranberrys,
ohne Zuckerzusatz

6 Den Teig in eine mit

Backpapier ausgelegte
Kastenform (ca. 22 cm) geben.

7 30 bis 35 Minuten backen.

Mit einer Messerspitze prufen,

ob der Kuchen gar ist:

Die Messerspitze muss

trocken bleiben.

Erst einige Minuten in der Form
abkihlen lassen, anschlieBend
aus der Form herausnehmen

und vollstandig auf einem
Kuchengitter abkihlen lassen.
Dann anschneiden und servieren.
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WALNUSSKUCHEN
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Himbecer
MoOussSe

9@% 4 PERSONEN @ 10 MINUTEN
ZUTATEN
¢ 150 g sehr reife Himbeeren * 40 g EiweiB

ZUBEREITUNG

1 Himbeeren waschen und Dann die Geschwindigkeit
zerdrUcken. Dann zusammen erhdhen und weitere 3 Minuten
mit dem EiweiB in eine groRe schlagen, bis das Eiweil} fest ist
Schussel geben. und Spitzen bildet.

2 Mit einem Mixer zuerst 1 Minute 3 In Glaser fullen und bis zum
lang auf niedriger Stufe schlagen. Servieren kuhl stellen.

TIPP

Je nach Saison kdnnen Sie auch andere Frichte wie reife Erdbeeren
oder Heidelbeeren verwenden.
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Nachtisch

Ein Nachtisch muss nicht unbedingt viel
Zucker oder Fett enthalten, um richtig
kostlich zu sein.

Hier stehen die Friichte - und sogar Siif3-
kartoffeln - im Mittelpunkt, in frischen,
einfachen und natiirlichen Rezepten.

Ihr authentischer Geschmack, ihre
vielfiltigen Farben sowie ihr Gehalt an
Ballaststoffen und Vitaminen bieten eine
wunderbare Moglichkeit, eine Mahlzeit
leicht und genussvoll abzuschlief3en.

64 PUDDING MIT
SUSSKARTOFFEL

66 SORBET ,NICECREAM"
MIT ERDBEERE & PFIRSICH

68 APFELTORTE
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Pudding mit
Siiiskartofliel

v 203 =
"@ﬁ* 2 PERSONEN @ 75 MINUTEN
ZUTATEN
¢ 1 SuRkartoffel, e 125 g Naturjoghurt
geschalt und gewdirfelt ohne Zuckerzusatz,
¢ 50 g Apfelkompott etwas mehr zum Garnieren
ohne Zuckerzusatz e VuTLZimt

ZUBEREITUNG

1 Die SuRkartoffel 15 Minuten Zimt hinzugeben. Alles verrthren,
lang kochen, bis sie weich bis eine glatte Masse entsteht.
ist. AbgiefRen und bei 3 Den Pudding in Glaser fillen und
Raumtemperatur vollstéindig vor dem Servieren mindestens
abkihlen lassen. eine Stunde lang kahl stellen.

2 Die SuRkartoffel zerdricken, Den Pudding mit einem Loffel
dann Joghurt, Apfelmus und Joghurt darauf garnieren.

TIPP

Fur einen luftigeren Pudding verwenden Sie einen Stabmixer, um ihn zu purieren.
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Sorbet
w\Ni1ce Cream*

MIT ERDBEERE & PFIRSICH

kw23 R
&% 5 PERSONEN © 10 MiNUTEN

ZUTATEN

* 100 g tiefgefrorene Bio-Erdbeeren « 1 Bio-Orange,
¢ 100 g tiefgefrorene Schale und Saft
Bio-Pfirsichscheiben + %2 Banane (aus fairem Handel)

ZUBEREITUNG

1 Die tiefgefrorenen Friichte vor 3 1 bis 2 Minuten mixen, bis eine
der Verwendung 15 Minuten bei cremige Konsistenz entsteht.
Raumtemperatur antauen lassen. 4 Sofort in vorgekihlten Glasern

2 Erdbeeren, Pfirsiche, Orangen- servieren.

schale und -saft sowie die
Banane in einen Mixer geben.

TIPP

Sie kdnnen auch frische Frichte verwenden, wenn Sie dies bevorzugen. Diese einfach
schdlen, in Stlicke schneiden und flach auf einem kleinen Teller verteilen, den Sie fur
4 bis 6 Stunden in den Gefrierschrank stellen, bevor Sie mit dem Rezept fortfahren.
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Aplellorte

Q53
& 4 PERSONEN

125 g Vollkornmehl

1 Prise Salz

40 ml Olivenol

4-5 EL eiskaltes Wasser
6 Bio-Apfel

Mehl und Salz in einer Schussel
vermischen. Olivendl hinzufugen
und mit den Fingerspitzen leicht
verreiben, bis eine sandige
Konsistenz entsteht.

Nach und nach kaltes Wasser
einarbeiten, bis der Teig
zusammenhdlt. Eine flache Kugel
formen, leicht in Frischhaltefolie
einwickeln und 15 Minuten im
KUhlschrank ruhen lassen.
Backofen auf 180 °C vorheizen.
Den Teig auf einer leicht
bemehlten Arbeitsfldche ausrollen
und eine Tortenform mit 22 cm
Durchmesser damit auslegen.
Den Boden mit einer Gabel
einstechen und 10 Minuten

ZUTATEN

ZUBEREITUNG

© 90 MiNUTEN

2 Datteln, fein gehackt
2 EL Wasser

Y2 TL gemahlener Zimt
1 TL Zitronensaft

backen, dann aus dem Ofen
nehmen und abkihlen lassen.

4 4 Apfel schalen, entkernen

und in Wurfel schneiden. Mit

den Datteln und dem Wasser

10 Minuten lang in einem Topf
langsam kécheln lassen, dann
purieren. Das Apfelmus auf dem
vorgebackenen Boden verteilen.
Die restlichen Apfel schalen,
entkernen und in dinne Scheiben
schneiden. Mit Zitronensaft und
Zimt vermischen. Die Scheiben
kreisférmig auf der Torte anordnen.
Im Ofen 25 bis 30 Minuten
backen, bis die Apfel weich

und goldbraun sind. Vor dem
Servieren abkuhlen lassen.

TIPP

Die Apfel kénnen auch durch Birnen ersetzt werden.
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Haben Sie unsere
Rezeptbroschire gelesen?
Teilen Sie uns Ihre Meinung

mit, indem Sie diesen kurzen
Fragebogen ausfillen!




