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INHALTSVERZEICHNIS

Krauter-Limonade

Grine Gazpacho mit Pastinakenchips

Haferbrot

Glasnudelsalat

Schabzigerklee-Dip

Dattel-Lauch-Dip

Lachs mit Krauterkruste dazu glasierte Mohren

Spinat-Gnocchi

Hefehaschen

Erdbeer-Mousse

Rucola-Pesto

Rhabarberkuchen
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KRAUTERLIMONADE

(10 Glaser)
ZUTATEN: 750 ml  Apfelsaft, naturtriib
750 ml Mineralwasser
1 Bio-Zitrone
1Zweig Rosmarin
1Zweig Thymian
1Zweig Salbei
1 Zweig Basilikum
1Zweig Minze
Eiswiirfel,

nach Belieben

SO WIRD'S GEMACHT:

Die Krauter waschen und in eine Karaffe geben. Den Apfelsaft dar-

Uber gieRen und im Kihlschrank ziehen lassen.

Die Krauterzweige entfernen und mit Mineralwasser aufgie3en. Die
Zitrone waschen und in Scheiben schneiden. Mit Eiswurfeln und den

Zitronenscheiben servieren.

BERECHNUNG FUR 1 GLAS (150 ML):

0g | 0g 8,4 g 37 155

0,75 *

* gerundeter Wert



GRUNE GAZPACHO MIT PASTINAKENCHIPS

(4 Portionen)

ZUTATEN: 400g grine Paprika
1 grune Chilischote
150 g Zucchini
1 Salatgurke
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
1259 Blattspinat
4 EL WeilBweinessig
4EL Olivenodl
150 ml  Wasser
Salz, Pfeffer und
Muskatnuss,
Paprikapulver
2 Pastinaken

SO WIRD’S GEMACHT:

Paprika und Chilischote waschen, halbieren und Kerngehause ent-
fernen. Zucchini und Gurke waschen und in Stucke schneiden.
Schalotten und Knoblauch in grobe Stiicke teilen. Spinat sdubern
und trocknen. Das vorbereitete Gemuse in einen Behalter geben.
Essig, 3 EL Ol und kaltes Wasser hinzufiigen. Mit einem Pirierstab
oder im Standmixer fein purieren. AnschlieRend wirzen und kihlen.
Die Suppe wird kalt serviert.

Backofen auf 180 °C vorheizen. Pastinaken waschen, schalen und in
gleichmafig diinne Scheiben schneiden oder hobeln. Die Scheiben
mit 1 EL Ol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen. Auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen und fir ca. 15 Minuten ba-
cken. Anschlieend abkihlen lassen.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

49 | 164 12 g 209 | 873 0*

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht beriicksichtigt, da ihre Blut-
zuckerwirksamkeit gering ist.



HAFERBROT
(15 Scheiben)

ZUTATEN: 1 Hefewirfel
550 ml  lauwarmes Wasser
440 g Dinkelmehl 630
160g Roggenmehl 1150
2TL Salz
25ml  Essig
60 g Haferflocken
100 g Sonnenblumenkerne

SO WIRD'S GEMACHT:
Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Hefe mit lauwarmem Wasser mischen und 3 Minuten stehen las-
sen. Die Kastenform einfetten und mit Haferflocken ausstreuen (1 EL
Haferflocken beiseitelegen). Die restlichen Zutaten vermengen und
den Teig anschlieRend in die Form geben. Mit nassen Handen oben
glattstreichen und mit den restlichen Haferflocken bestreuen.

Brot fiir ca. 30 Minuten bei 220 °C backen. Fir weitere 20-30 Minu-
ten bei 200 °C backen. Brot aus der Form stiirzen und abkihlen las-
sen.

TiPP:
Fir noch mehr Geschmack kann man Nisse, Samen oder z.B. Oli-
ven in den Teig einarbeiten oder vor dem Backen damit bestreuen.

BERECHNUNG FUR 1 SCHEIBE:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

79 | 49 319 190 792 3*

* gerundeter Wert



GLASNUDELSALAT

(4 Portionen)

ZUTATEN: 200 g Glasnudeln
3  Mohren
2  Spitzpaprika
1 Gurke

2 Frihlingszwiebeln
4EL Sojasauce

1 Limette
3EL Sesamdl
1EL Agavendicksaft

1 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer

nach Belieben Erdnlsse

SO WIRD'S GEMACHT:

Glasnudeln mit heiBem Wasser Ubergief3en und fiir ca. 5 Minuten
ziehen lassen. Mohren waschen und raspeln. Paprika und Gurke
waschen und in feine Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln wa-
schen und in Ringe schneiden.

Knoblauch schédlen und fein hacken oder pressen. Limetten aus-
pressen. Fur das Dressing Sojasauce, Limettensaft, Sesamdl, Aga-
vendicksaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer in einer Schissel verriih-
ren. Die Nudeln und das Gemiise hinzugeben und mischen. Nach
Belieben mit Erdniissen oder Sesam garnieren.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

49 |12g 60 g 365 | 1529 4,5 *

* gerundeter Wert. Die KH von Gemiise werden in der KE-Berechnung nicht beriick-
sichtigt, da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.

6



SCHABZIGERKLEE-AUFSTRICH

(4 Portionen)

ZUTATEN: 200 g Frischkase

2TL Schabzigerklee,
gemahlen

2 EL  Schnittlauch

2  Frihlingszwiebeln

1 TL  Zitronensaft

Salz, Pfeffer

SO WIRD'S GEMACHT:

Schnittlauch waschen und fein schneiden. Frihlingszwiebeln eben-
falls waschen und in feine Ringe schneiden. Etwas fur die Garnitur
beiseitelegen. Frischkdse mit Schnittlauch, Friuhlingszwiebeln und
Schabzigerklee verrihren. Je nach gewunschter Konsistenz etwas
Mineralwasser hinzufligen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit den Ubrigen Fruhlingszwiebeln und dem Schnitt-
lauch garnieren.

WISSENSWERTES UND TIPPS:
Fir eine fettarme Variante kann der Frischkdse durch Magerquark
ausgetauscht werden.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

69 |164¢ 29 175 734 0*

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht beriicksichtigt, da ihre Blut-
zuckerwirksamkeit gering ist.



DATTEL-LAUCH-AUFSTRICH

(6 Portionen)

ZUTATEN: 300 g Frischkase
10 Datteln
1 Stange Lauch
3 EL Mineralwasser
Salz
Pfeffer

SO WIRD'S GEMACHT:

Lauch waschen, trockentupfen und in feine Ringe schneiden. Datteln
klein hacken. Etwas Lauch und Datteln beiseitelegen. Den Frischka-
se mit dem Mineralwasser verrithren. AnschlieRend die Datteln und
Lauchringe unterrihren. Mit den beiseitegelegten Dattelstiicken und
Lauchringen garnieren. Fir ca. 1 Stunde kaltstellen.

WISSENSWERTES UND TIPPS:
Fir eine fettarme Variante kann der Frischkdse durch Magerquark
ausgetauscht werden.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

659|169 139 222 | 929 1+

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht beriicksichtigt, da ihre Blut-
zuckerwirksamkeit gering ist.



LACHS MIT KRAUTERKRUSTE
DAzU GLASIERTE MOHREN

(2 Portionen)

ZUTATEN: 400g Bundmohren
1TL Honig
2EL Rapsol
759 Butter

159 Petersilie, gehackt
1EL Walnisse, gehackt
1 Knoblauchzehe
1EL Paniermenhl
300 g Lachsfilet

1EL Olivendl
Salz, Pfeffer, Kreuz-
kimmel, Paprikapulver

SO WIRD'S GEMACHT:

Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Mohren putzen,
dabei etwas Griin dran lassen. Je nach GroRRe langs halbieren. Mit
Honig, Rapsol, 1 TL Kreuzkiimmel und Paprikapulver, Salz und Pfef-
fer marinieren. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech
verteilen. Fur 15 Minuten im Ofen backen.

Butter mit Petersilie, Walnlssen, Knoblauch und Petersilie vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Lachsfilet in zwei Stiicke teilen
und in der Pfanne mit 1 EL Ol scharf von beiden Seiten anbraten.
Die Buttermischung auf den Filets verteilen. Auf das Backblech mit
den Moéhren legen und fur ca. 10 Minuten im Ofen weiterbacken.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

339|779 23 g 909 | 3798 0,75 *

* gerundeter Wert. Die KH von Gemiise werden in der KE-Berechnung nicht beriick-
sichtigt, da ihre Blutzuckerwirksamkeit gering ist.
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SPINAT-GNOCCHI

(4 Portionen)

ZUTATEN: 500 g Kartoffeln,
mehlig kochend
250 g frischer Spinat
150 g Dinkelmehl, Type 630
1 Prise  Muskatnuss
Salz, Pfeffer

SO WIRD'S GEMACHT:

Kartoffeln schalen und in einem Topf mit gesalzenem Wasser bei
mittlerer Hitze ca. 20-30 Minuten kochen. Abgiel3en, abkiihlen lassen
und anschlieBend mit einem Stampfer zerdriicken oder durch die
Presse driicken.

Spinat waschen und in einer Schissel mit etwas heiRem Wasser
bedecken. Etwa 1-2 Minuten ziehen lassen, abgief3en und auskihlen
lassen. Anschlielend gut ausdriicken und mit einem Mixer fein pu-
rieren oder mit einem Messer sehr fein hacken.

Mehl, Salz, Muskatnuss und Pfeffer mischen. Mehlmischung mit dem
Spinat und der Kartoffelmasse vermengen und zu einem glatten Teig
kneten. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu fingerdicken Rol-
len formen. Die Rollen in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. Uber ei-
ner Gabel abrollen, um die charakteristischen Rillen zu formen.

Wasser in einem groRen Topf zum Kochen bringen und kraftig sal-
zen. Die Gnocchi portionsweise in das siedende, nicht mehr kochen-
de Wasser geben und fir ca. 2-3 Minuten ziehen lassen, bis sie an
der Oberflache schwimmen. Mithilfe eines Schaumléffels aus dem
Topf nehmen.
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WISSENSWERTES UND TIPPS:
Anstelle von Spinat kann auch Barlauch verwendet werden.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

9g | 19 479 235 987 45*

* gerundeter Wert
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HEFEHASCHEN
(8 Stiick)

ZUTATEN: 230 ml  Milch, 3,5 % Fett

100 g Butter

500 g Dinkelmehl, Type 630

809 Zucker

1 Pck. Vanillezucker
1 Prise Salz

1 Pck. Trockenhefe

2 Eier

SO WIRD'S GEMACHT:

Milch mit Butter in Stiicken in einem Topf erwarmen. Mehl, Zucker,
Vanillezucker, Salz und Hefe in einer Rihrschissel mischen. Lau-
warmen Milch-Mix und ein Ei hinzugeben. Mit den Knethaken des
Handrihrgeréts 5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. 45 Minu-
ten ruhen lassen.

Den Teig in acht gleichgroRe Stiicke teilen.
Von jedem Teil ein walnussgroRes Stiick ab-
trennen, zu Kugeln formen und beiseitelegen.
Die acht grof3en Stlicke zu ca. 30 cm langen
Strangen rollen. Die Enden etwas spitzer for-
men. Je einen Strang zu einem ,U“ formen
und die Teig-Enden ineinander verkordeln.
Unten soll ein Loch freibleiben. Die beiseite-
gelegten Teigkugeln in die Lécher legen.
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Backbleche mit Backpapier auslegen und die Haschen auf die Ble-
che setzen. 15 Minuten ruhen lassen. Ofen auf 180 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Das zweite Ei verquirlen und die Haschen damit be-
streichen. FUr ca. 15 Minuten backen.

WISSENSWERTES UND TIPPS:

Fur mehr Geschmack kénnen auch Rosinen oder Schokodrops in
den Teig miteingearbeitet werden. Nach Belieben kdnnen die Has-
chen auch mit Hagelzucker bestreut werden.

BERECHNUNG FUR 1 HEFEHASCHEN:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

10g |14 g 56 g 393 | 1650 5,5 *

* gerundeter Wert
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ERDBEER-MOUSSE

(6 Portionen)

ZUTATEN: 200 g Erdbeeren (tiefgekihlt)
50g Puderzucker
1EL Zitronensaft

500 g Magerquark

200g Sahne

1 Pck. Sahnesteif

evtl.  Pistazien oder
geraspelte Schokolade

SO WIRD'S GEMACHT:

Erdbeeren auftauen lassen. Alternativ bei niedriger Stufe im Topf
erwarmen oder frische Erdbeeren verwenden.

Erdbeeren mit Puderzucker und Zitronensaft fein pirieren. 3-4 EL
der Masse fur die Dekoration zur Seite stellen.

Magerquark mit einem Schuss Wasser mithilfe eines Schneebesens
kurz glattriihren und das Erdbeerpiree dazugeben. Sahne mit Sah-
nesteif fest schlagen. Sahne unterheben.

Mousse in die Glaser fullen und mit Erdbeerpiiree verzieren. Nach
Belieben mit Pistazien oder geraspelter Schokolade garnieren.

BERECHNUNG FUR 1 PORTION:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

11g|10g 16 g 203 | 846 0,75 *

* gerundeter Wert
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RUCOLA-PESTO
(16 Glaser & 120 ml)

ZUTATEN: 400g Walnusse
800g Rucola

16 Knoblauchzehen

8  Zitronen
8 EL  Hefeflocken
8TL Salz
8 TL Pfeffer

800 ml  Olivendl

SO WIRD'S GEMACHT:

Walnusse, Rucola, Knoblauch, 2 EL Zitronensaft, Hefeflocken, Salz,
Pfeffer und Olivendl in einem Mixer zu einem cremigen Pesto mixen.
Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Hefeflocken abschmecken.

WISSENSWERTES UND TIPPS:
Mit etwas Ol bedeckt und kiihl gelagert halt sich das Pesto bis zu 4
Wochen.

Um etwas Fett einzusparen, kann ein Teil des Olivendls auch durch
Gemusebrihe oder Hiittenkase ersetzt werden.

BERECHNUNG FUR 1 GLAS (120 ML):

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

9g | 664 79 646 | 2707 0*

* Die KH von Gemuse werden in der KE-Berechnung nicht beriicksichtigt, da ihre Blut-
zuckerwirksamkeit gering ist.

15



RHABARBERKUCHEN
(12 sticke)

ZUTATEN: 500g Rhabarber
125 g Himbeeren
100 g weiche Butter
50g Zucker
1 Pck. Vanillezucker
1 Prise Salz
4  Eier
1TL Backpulver
100 g Haselnusse,
gemahlen
100 g Dinkelmehl 630
2TL Puderzucker
etwas  Butter fur die Form

SO WIRD'S GEMACHT:

Backofen auf 180°C vorheizen. Springform (£ 26 cm) einfetten.
Rhabarber waschen, grob schélen und in ca. 2 cm breite Stiicke
schneiden.

Butter, Zucker, Vanillezucker und Salz schaumig ruhren. Eier tren-
nen. Eigelbe nach und nach unter den Teig rihren. Backpulver mit
den gemahlenen Haselnlissen und Mehl vermischen und unterriih-
ren. Eiweild schaumig aufschlagen und unter den Teig heben. Masse
in die Form fullen und glattstreichen.

Rhabarber und Himbeeren auf dem Kuchen verteilen und ca. 40 Min.
backen. Auskihlen lassen. Kuchen aus der Form I6sen und mit Pu-
derzucker bestauben.

BERECHNUNG FUR 1 STUCK:

EW | Fett | Gesamt-KH | Kcal KJ Zu berechnende KE

59 |15¢ 14 g 209 | 875 1,25 *

* gerundeter Wert
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