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Wie spart man Kalorien beim Backen ein??

¢ Mit Halbfettmargarine backen (Ruhrteig, Mirbeteig gelingen meistens gut)

e Ruhrkuchen werden weniger kalorienreich, wenn man die Halfte des Fettes durch
fettarmen Joghurt ersetzt (pro 100 g Joghurt noch 1 EL Griel3 zufligen)

e Murbeteig verschlanken.
o Ca. 1/3 der Fettmenge im Teig durch Magerquark ersetzen. Spart bei der Teigmenge

fur eine Springform ca. 60 g Fett, wird aber weniger murbe.

e Backpapier nutzen.

e Quark statt Sahne fur Fullungen (z.B. Torten, Biskuitrollen)

e Die Menge an Zucker und Fett kann in herkdmmlichen Rezepten um etwa 1/3 reduziert
werden. Das Backergebnis wird in der Regel nicht davon beeinflusst.

Wie spart man Fett beim Kochen ein??

Geeignetes Kochgeschirr sowie die richtigen Zubereitungsmethoden helfen, Fett bei der
Zubereitung der Speisen zu sparen.

e Beschichtete Pfanne / Keramikpfanne: Auf das Bratfett kann man ganz verzichten
oder die Pfanne diinn mit Fett ausstreichen bzw. einpinseln, statt Ol in die Pfanne zu
gielRen.

e Romertopf: Vor dem Kochen wassern, sicheres Gelingen ist garantiert.

o Weitere fettarme Zubereitungsarten sind: Dampfen, Kochen, Grillen, Dinsten, Garen
im Backofen ohne Fettzugabe

e Die Bratpfanne richtig erhitzen. Wenn das Bratgut in eine heilde Pfanne gelegt wird,
bleiben Fleisch und Fisch saftiger und nehmen weniger Fett auf.

e Dosieren von Ol: Nutzen sie Ess- oder Teeléffel. Das AugenmaR téuscht leider haufig.

e SofRen oder Suppen kann man mit fettreduzierter Kondensmilch 4% Fett, Milch 1,5%
Fett oder saurer Sahne 10% Fett geschmacklich abrunden. Fettreiche Varianten wie
Schlagsahne lassen sich so ersetzen.

¢ Brihen sollte man entfetten, indem man dies im kalten oder warmen Zustand
abschopft.

e Samige BratensofRen bekommt man auch, wenn man einen Teil von dem mit
geschmortem Gemduse puriert. Daher sollte mit dem Fleisch auch immer viel Gemuse
(Tomaten, Zwiebeln, Méhren, Sellerie) geschmort werden.

o Zum Uberbacken besser fettarmen Kase verwenden oder die Halfte des Késes durch
Parmesan oder Semmelbrdsel ersetzen.

e Grillfleisch kann man je nach Geschmack auch selber einlegen: mit frischen Krautern,
Curry oder ahnlichem. Anstelle von Fleisch kdnnte man es auch einmal mit Gemuse auf
dem Girill versuchen: Zucchinischeiben, Champignons, Paprika gefullt...
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Was macht eine nachhaltige Ernahrung aus?

In ihrem Bericht ,,Our common future” definierte die Weltkommission fir Umwelt und Ernahrung der
Vereinten Nationen, die sogenannte Brundlandt-Kommission, 1987 die Nachhaltige Entwicklung
als eine Entwicklung, die Grundbedurfnisse heute lebender Individuen befriedigt, ohne dass sie die
Méglichkeiten zukuinftig lebender Menschen, ihre Grundbedurfnisse zu befriedigen, einschrankt.
Demnach ware eine Ernahrungsweise nachhaltig, die mit Blick auf die wachsende Bevdlkerung
auch langfristig die Gesundheit aller Menschen férdert und sich innerhalb der Belastungsgrenzen
der Erde realisieren lasst.

Die EAT Lancet-Kommission hat mit Planetary Health Diet eine Ernahrungsweise definiert, die im
globalen Malistab diese Anforderungen erfiillt. Diese besteht vor allem aus pflanzlichen
Lebensmitteln, beispielsweise aus Gemise, Obst, Hilsenfriichten und Nissen. Verglichen mit
dem derzeitigen durchschnittlichen Erndhrungsmuster in Deutschland unterscheidet sie sich
insbesondere in der Konsummenge tierischer Lebensmittel: Empfohlen wird beispielsweise, nicht
mehr als 300 Gramm Fleisch pro Person und Woche zu verzehren, was eine Reduktion um 72
Prozent bedeuten wiirde.

Auch die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) hat Anfang 2024 ihre Uberarbeiteten
Ernahrungsempfehlungen verdoffentlicht. Diese empfehlen deutlich mehr Hulsenfriichte, Obst,
Gemiuse und Nusse und deutlich weniger tierische Produkte.

Die DGE Empfehlungen: ,Gut essen und trinken*

Am besten Wasser trinken

Obst und Gemuse — viel und bunt

Hulsenfrichte und Nusse regelmafig essen
Vollkorn ist die beste Wahl

Pflanzliche Ole bevorzugen

Milch- und Milchprodukte jeden Tag

Fisch jede Woche

Fleisch und Wurst — weniger ist mehr

SuRes, Salziges und Fettiges — besser stehen lassen
Mahlzeiten genielen

In Bewegung bleiben und auf das Gewicht achten

TS0 NORON =

- O

Genussvoll und bekémmlich

Okologisch

Fair gehandelt Regional & Saisonal

Gering verarbeitet

Quellen: https://www.umweltbundesamt.de/umweltatlas/umwelt-landwirtschaft/mein-handeln/nachhaltige-ernaehrung/was-macht-eine-
nachhaltige-ernaehrung-aus-0
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Obst und Gemuse der Saison

Einige Beispiele flir saisonales Obst und Gemiuse. Dies kann in den Gerichten beliebig
nach Bedarf und Saison ausgetauscht werden. Durch richtiges Lagern kdnnen sich die
Gemdusesorten zum Teil Uber mehrere Monate halten!

Ausgedruckt unterliegt das Dokument nicht dem Anderungsdienst

Friihling Sommer
Rhabarber Radieschen
Salat der Saison Mais
Kartoffeln Spinat
Erbsen Kirschen
Radieschen Gurke
Mohren Heidelbeere
Spargel Himbeere
Spinat Salat der Saison
Kohlrabi Pfirsich
Gurke Erdbeere
Porree Brokkoli
Pastinake Blumenkohl
Zucchini
Brombeere
Paprika
Tomate
Frahlingszwiebel
Erbsen
Mohren
Herbst Winter
Pilze Apfel
Blumenkohl Mohre
Fenchel Weil3kohl
Zwiebel Birne
Apfel Rote Beete
Spinat Chicorée
Kurbis Kartoffeln
Salat Rosenkonhl
Birne Rotkohl
Pflaume Schwarzwurzel
Trauben Sellerie
Brokkoli Grunkohl
Aubergine
Lauch
Mangold
Sellerie
Zucchini
Rettich
grune Bohnen
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Essig-Ol-Marinade

Fir Anzahl Personen: 3

Zutat Menge

Olivendl 2 Essloffel
Wasser 6 Essloffel
Branntweinessig, Krauteressig oder |2 Essloffel
Balsamicoessig

Senf, mild 1 Essloffel
Zwiebel Y Stlick
Krautermischung frisch nach Geschmack
Salz, Pfeffer, Zucker nach Geschmack

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen und cremig schlagen.

Inhaltsstoffe pro Portion (35 ml) | Wert
Energie (Kilokalorien) 50,0 kcal
Eiweil} (Protein) 0,32¢g
Fett 429
Kohlenhydrate 0,499
Ballaststoffe 167 mg
Cholesterin 50 ug

Allergene: Senf und -erzeugnisse, kann Gluten enthalten
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Rezeptheft Erndhrungstherapie

French-Dressing

Fir Anzahl Personen: 4

tiefgekuhlt

Zutat Menge
Joghurt 1,5% Fett 150 g
Kondensmilch 4 % Fett 2 Essloffel
Branntweinessig 2 Essloffel
Tomatenmark 1 Teeloffel
Senf mild 1 Teeldffel
Kichenkrauter frisch oder 2 Essloffel

Salz, Pfeffer, Paprikapulver,

Tabasco, Zucker

nach Geschmack

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen.

Inhaltsstoffe pro Portion (35 ml) |Wert
Energie (Kilokalorien) 35,0 kcal
Eiweil} (Protein) 243¢
Fett 1,14 g
Kohlenhydrate 3,199
Ballaststoffe 63,3 mg
Cholesterin 3,07 mg

¢) MeDICLIN

HEDON KLINIK

Allergene: Senf und -erzeugnisse, Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -

erzeugnisse (inkl. Laktose)

Therapie-DOK-11660/Medizin (Fachrichtung)/Therapie/Alle Berufsgruppen/Revision: 002/05.2026

Seite 6 von 52



Ausgedruckt unterliegt das Dokument nicht dem Anderungsdienst

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK
Salatsauce mit Buttermilch
Fir Anzahl Personen: 3
Zutat Menge
Buttermilch 150 ml
Joghurt natur, 1,5 % Fett 50¢ B~ e ‘%
Rapsél 1 Teeldffel e 3% 2
Branntweinessig 2 Teeloffel - LN
Salz, Pfeffer nach Geschmack "L" % " "
Zucker nach Geschmack B
frische Krauter nach Geschmack
Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen.

Inhaltsstoffe pro Portion (35 ml) |Wert
Energie (Kilokalorien) 66,7 kcal
Eiweil} (Protein) 2,87g
Fett 4,35¢g
Kohlenhydrate 3,54 g
Cholesterin 1,58 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose)
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Sauce Grundrezept (passt auch zu Fleisch, Fisch oder Nudeln)

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Zwiebeln 1 kleine
Gemuse nach Wahl, 200 g
frisch

Rapsal 1 Essloffel
Milch 1,5% Fett 400 mi

Weizen Vollkornmehl

2 Essloffel flach gehauft

Salz, Pfeffer

nach Geschmack

Zubereitung:

MEDICLIN

HEDON KLINIK

Die Zwiebel (und Knoblauch) schalen, fein hacken und mit dem kleingeschnittenen Gemuse in
Rapsdl glasig dinsten. Dann mit Mehl bestauben und mit Milch nach und nach abléschen. Unter
standigem Ruhren bis zur gewilinschten Konsistenz einkdécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Zum Schluss Gewdlrze der Wahl fein hacken und unterrthren.

Das Rezept ist auch moglich mit Wasser oder anderen Flissigkeiten statt Milch.

Durch die Zugabe verschiedener Krauter, Senf oder Tomatenmark lasst sich die Sauce an die
verschiedensten Rezepte anpassen.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 102,6 kcal
Eiweil} (Protein) 6,10 g
Fett 4,86 g
Cholesterin 4,06 mg
Kohlenhydrate 8,43 ¢
Ballaststoffe 1,56 g

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), Senf und -erzeugnisse
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Tomatendip

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Magerquark 250 g

Tomatenmark 30g

Tomaten 2 grolde oder entsprechend
Cherrytomaten

Rapsal 1 Teeltffel

Zwiebeln V2 Stlick

Mineralwasser 50 ml

Salz, Pfeffer, Knoblauch nach Geschmack

Krauter nach Geschmack

Zubereitung:

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Den frischen Knoblauch und die Zwiebeln klein schneiden und in der Pfanne mit etwas Rapsdl
anschwitzen. Die kleingeschnittenen Tomaten hinzugeben und anschliefiend Tomatenmark

unterheben. Die Masse abkihlen lassen.
Den Quark mit dem Mineralwasser, Krauter, Salz und Pfeffer verrihren. Dann mit der abgekuhlten

Tomatenmasse verriihren, abschmecken und bei Bedarf nachwirzen.

Inhaltsstoffe pro Portion (110 g) |Wert
Energie (Kilokalorien) 67,4 kcal
Eiweil (Protein) 8,95¢g
Fett 1,52 ¢
Kohlenhydrate 3,44 ¢
Ballaststoffe 670 mg
Cholesterin 650 ug

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), kann Gluten enthalten
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Krauterquark

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Magerquark 300¢
Mineralwasser 70 mi
Zwiebel 1 kleine

Krauter frisch

nach Geschmack

Salz, Pfeffer, Knoblauch

nach Geschmack

Zubereitung:

@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Quark mit dem Mineralwasser glattriihren. Die Zwiebeln und die frischen Krauter fein hacken, und
mit dem Quark vermengen. Anschliefsend mit Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken. TIPP:

Eine Fruhlingszwiebel anstelle der Zwiebel verwenden.

Inhaltsstoffe pro Portion (100 g) Wert
Energie (Kilokalorien) 57,1 kcal
Eiweil} (Protein) 10,2 g
Fett 207 mg
Kohlenhydrate 2,78¢
Ballaststoffe 118 mg
Cholesterin 750 ug

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose)
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(Kalte oder warme) Paprikasuppe

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Paprika 4 Stlck
Zwiebel 1 Stiick
Knoblauch 1 Zehe
Olivenol 4 Essloffel
Tomatenmark 2-3 Essloffel
gerauchertes Paprikapulver 1 Teeloffel
EdelslfRes Paprikapulver 2 Teeloffel
Balsamicoessig 2 Essloffel
Wasser 500 ml
Tomatensaft 500 ml
Rosmarin, Basilikum, Salz, Pfeffer |Nach Bedarf

Zubereitung:

Paprika putzen und in grobe Stiicke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und
kleinschneiden. Olivendl in einem Topf erhitzen. Paprikastiicke anbraten, bis sie anfangen zu
braunen. Zwiebeln und Knoblauch kurz mit andinsten.

Tomatenmark und Paprikapulver unterrihren. Essig und Wasser hinzugeben.

Mit Deckel etwa 10 Min. kécheln lassen, bis die Paprika weich ist.

Suppe anschliefend purieren und Tomatensaft hinzugeben.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Gewlirzen abschmecken und in Schalen fillen.

Falls sie kalt gegessen wird, im Kiihlschrank abkihlen lassen.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 164 kcal
Eiweil} (Protein) 359
Fett 119
Cholesterol O0g
Kohlenhydrate, resorbierbar |10 g
Ballaststoffe 46¢

Mengenangaben der Nahrstoffe pro Portion.

Allergene: keine
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Rezeptheft Erndhrungstherapie

Vegetarische Lasagnesuppe

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Rapsol Y2 Essloffel
Zwiebel 1 kleine
Knoblauch nach Bedarf
rote Linsen 105¢g
Wasser 1200 mi
Milch 120 mi
passierte Tomaten 120 ml
Tomatenmark 1 Essloffel
saure Sahne 80g
Lasagnenudeln 150 g
Zitronensaft 1EL

Salz, Pfeffer, Paprika, Chilli

nach Geschmack

frische Krauter

nach Geschmack

Zubereitung:

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Zwiebeln klein schneiden und Knoblauch fein hacken. Beides in einem Topf anbraten.
Anschlieend Linsen, Wasser, passierte Tomaten, Tomatenmark und saure Sahne hinzugeben.
Alles miteinander verrihren und zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit Lasagneblatter
kleinbrechen und anschliefend mit in den Topf geben. Ca. 10-15 Min. al dente kochen. Zum
Schluss Milch und Zitronensaft hinzugeben. Mit Krautern und Gewurzen abschmecken.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 406 kcal
Eiweil} (Protein) 19¢g
Fett 149
Cholesterol 2g
Kohlenhydrate, resorbierbar |57 g
Ballaststoffe 79

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse
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Couscous- Salat
Fir Anzahl Personen: 6

¢

MEDI

HEDON KLINIK

Zutat Menge
Couscous 100 g
Zitronensaft 1 Essloffel
Buttermilch 350 ml

Rapsol 1 Essloffel
Zucchini 2 Stuck

Paprika 1 Stuck

Tomaten 2 Stuck oder entsprechend Cherrytomaten
Zwiebeln 1 kleine
Schafskase 100 g

Knoblauch nach Geschmack
Salz, Pfeffer nach Geschmack
Petersilie, gehackt nach Geschmack

Zubereitung:

CLIN

Couscous mit Zitronensaft, Buttermilch und Ol in eine Schiissel geben. 15 Minuten quellen lassen.
In der Zwischenzeit Gemise und Krauter waschen oder schalen. Knoblauch und Petersilie klein
hacken. Paprika, Zucchini, Zwiebel und Tomaten fein wirfeln. Alles zum Couscous geben, den
Kéase hineinbrockeln und abschmecken.

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) Wert
Energie (Kilokalorien) 150,3 kcal
Eiweil} (Protein) 7,40 ¢
Fett 5,59¢
Kohlenhydrate 15949
Ballaststoffe 2,059
Cholesterin 12,1 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose)
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Mediterraner Nudelsalat

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Vollkornnudeln 100 g

Tomaten 4 grolde oder entsprechend Cherrytomaten
Mozzarella 125¢

Olivenol 2 Essloffel

Zitronensaft 2 Essloffel

Rucolasalat 50¢g

Pinienkerne 30¢g

Salz, Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Die Nudeln nach Anweisung kochen, abgief3en und kalt abspulen. Die kalten Nudeln mit dem
Olivendl mischen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol anrdsten. Rucolablatter waschen und
in feine Stlicke zupfen. Tomaten und Mozzarella klein schneiden. Alles zusammen in eine
Salatschiissel geben. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wirzen und den Zitronensaft
zugeben. Kurz vor dem Servieren die gerdsteten Pinienkerne unterheben - fertig!

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) |Wert
Energie (Kilokalorien) 210,0 kcal
Eiweil} (Protein) 9,81¢
Fett 1719
Kohlenhydrate 8,27 g
Ballaststoffe 250¢g
Cholesterin 35,1 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Eier und -erzeugnisse, Milch und
-erzeugnisse (inkl. Laktose)
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Fruchtiger Kohlrabisalat

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Kohlrabi 1Stuck

Apfel 1 Stick

Joghurt 1,5% Fett 150 g

Walnusse 40 g

Essig 3 Essloffel
Zucker Y2 Essloffel
Krauter frisch nach Geschmack
Salz, Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Kohlrabi schalen und raspeln. Apfel (nicht schalen!) klein schneiden.

@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Ein Dressing aus Joghurt, Essig, Salz, Pfeffer, Krautern und Zucker zubereiten.
Kohlrabi, Apfel und Dressing in eine Salatschussel geben und vermengen.
Die Walnusse grob zerkleinern, in einer Pfanne ohne Fett anrésten und unterheben.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 127,9 kcal
Eiweil (Protein) 3,859
Fett 7,74 g
Kohlenhydrate 9,35¢g
Ballaststoffe 1,69 g
Cholesterin 1,50 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), Schalenfrichte und -erzeugnisse, Walnuss und -

erzeugnisse.
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Brokkoli-Salat

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Brokkoli 1 Kopf
Paprikaschote 1 Stick

Apfel 1 Stuck
Walnulsse 40¢

Rapsol ca.1 Essloffel
Zitronensaft ca. 2 Essloffel
Honig ca. 1 Essloffel
Salz, Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Den Brokkoli waschen, putzen klein schneiden und in wenig Wasser bissfest dampfen und
abkuhlen lassen.

Die Walnusse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett kurz résten.

In der Zwischenzeit die Paprika, den Apfel und den abgekuhlten Brokkoli vermengen.

Aus Rapsdl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und alles miteinander
vermengen. Kurz durchziehen lassen. Zum Schluss die gerésteten Walnusse darlber streuen.

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) | Wert
Energie (Kilokalorien) 147 kcal
Eiweil} (Protein) 452¢g
Fett 9,819
Kohlenhydrate 99149
Ballaststoffe 3,72 ¢
Cholesterin 50 ug

Allergene: Schalenfriichte und -erzeugnisse, Walnuss und -erzeugnisse
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Salat aus roten Linsen

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Linsen rot 150 g

Wasser 300 ml

Olivendl 1 Essloffel

Zwiebeln Y2 Stuck

Lauchzwiebel 1 Stick

Tomaten 2 grolde oder entsprechend Cherrytomaten
Petersilie nach Geschmack

Salz, Pfeffer, Knoblauch nach Geschmack

Zubereitung:

Die Linsen in Wasser ca. 5 min bissfest garen und dann abgiel3en.

Knoblauch schalen, fein hacken und mit Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing vermengen.
Die Zwiebel und Lauchzwiebel fein zerkleinern, ,Krauter hacken und Tomaten in Stiicke schneiden.
Alles unter die Linsen mischen und durchziehen lassen.

Vor dem Servieren noch einmal abschmecken.

Inhaltsstoffe pro Portion (120 g) |Wert
Energie (Kilokalorien) 171,3 kcal
Eiweil} (Protein) 11,09
Fett 3,299
Kohlenhydrate 23,79
Ballaststoffe 6,51g

Allergene: keine vorhanden
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@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Feldsalat mit Orangen

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Feldsalat roh 150 g
Lauchzwiebel roh 2 Stlck

Orange roh 1 Stick
Orangensaft 3 Essloffel
Walnuss roh 80g

Hirtenkase 50% Fetti. Tr. 100 g

Honig 1 Essloffel
Balsamicoessig 5 Essloffel
Rapsal 3 Essloffel

Salz Nach Geschmack
Pfeffer Nach Geschmack

Zubereitung:

Feldsalat waschen und trockenschleudern. Lauchzwiebeln waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Hirtenkase wirfeln. Orangen schalen und filetieren. Dabei den Orangensaft auffangen.
Alles in einer Salatschiissel vermengen.

Fir das Dressing den Orangensaft mit Balsamicoessig, Honig, Ol, Pfeffer und Salz vermengen.
Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrésten.

Die Nusse und das Dressing zum Salat geben und vermengen.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie 338,9 kcal
Eiweil} (Protein) 9,07 g
Fett 235¢
Kohlenhydrate gesamt 23,849
Ballaststoffe 431¢g
Fettsauren gesamt 22,79

Mehrfach ungesattigte Fettsduren 11449

Einfach ungesattigte Fettsauren 528 ¢

Gesattigte Fettsduren 6,029

Cholesterin 17,3 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), Schalenfriichte- und -erzeugnisse, Walnuss und -erzeugnisse
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¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Blattsalat mit Erdbeeren
FiUr Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Rucolasalat 50 g

Feldsalat 150 g

Tomaten 2 Stuck oder entsprechend Cherrytomaten
Erdbeeren 125¢

Pinienkern 50¢g

Vinaigrette

Balsamicoessig 3 Essloffel
Wasser 1 Essloffel
Olivendl 2 Essloffel

Senf mild 1-2 Essloffel
Zwiebel 1 Stick

Honig 2 Essloffel

Salz, Pfeffer nach Geschmack
Krauter z.B. Petersilie, nach Geschmack
Schnittlauch

Zubereitung:

Den Salat waschen, putzen und trockenschleudern. Die Tomaten und Erdbeeren putzen und klein
schneiden. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten und abkiihlen lassen.

Fur die Vinaigrette ol Essig, Wasser, Senf und Honig verrihren.

Zwiebel und Krauter hacken und dazu geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zum Schluss werden Erdbeeren, Tomaten, Nisse und Salat mit der Vinaigrette vermengt.

Dieser Salat schmeckt aulerhalb der Erdbeer-Saison auch mit frischer Birne.

Inhaltsstoffe pro Portion | Wert
Energie (kcal) 148,5 kcal
Eiweil (Protein) 4,359
Fett 9,15¢
Kohlenhydrate 10,59
Ballaststoffe 2904g
Cholesterin 25,0 ug

Allergene: Senf
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Rotkohlsalat mit Apfel und Feta

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Rotkohl 260 g
Salz 1 Teeltffel
Zucker 1 Teeloffel
Balsamicoessig 2 Essloffel
Walnisse 204g

Feta 100 g
Mohre 1 Stlck
Apfel 1 Stiick
Orange 1-2 Stick
Zwiebel 1/2 Stiick
Dressing

Honig 1 Essloffel
Olivenodl 2 Essloffel
Orangensaft 1 Essloffel
Pfeffer, Petersilie nach Bedarf

Zubereitung:

¢

MEDICLIN

HEDON KLINIK

Rotkohl vom Strunk befreien und in feine Streifen schneiden bzw. mit einer Reibe raspeln. Salz,
Zucker und Essig kraftig mit dem Rotkohl verkneten, bis er gléanzt. Die Mdhre raspeln, Orangen
schalen, filetieren und den Saft auffangen. Die Zwiebel und den ungeschalten Apfel ohne
Kerngehause klein schneiden. Feta und Walnusse zerbroseln. Alles zum Rotkohl dazu geben.

Fir das Dressing Honig, Olivenél und Orangensaft verrihren. Mit Gewlrzen abschmecken. Das
Dressing mit den anderen Zutaten vermengen, umrihren und den Salat flr kurze Zeit durchziehen

lassen. Je nach Geschmack vor dem Servieren nachwdurzen.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 239 kcal
Eiweil} (Protein) 6,39
Fett 15,8
Cholesterol 17,3 mg
Kohlenhydrate, resorbierbar 19,5
Ballaststoffe 3,79

Allergene: Nusse und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse
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Grillgemuse

Fir Anzahl Personen: 4

¢

Zutat Menge

Paprikaschote 1 Stlck

Zucchini 1 kleine

Tomaten 2 Stlick oder entsprechend Cherrytomaten
Champignons 150 g

Mohre 1 Stick

Zwiebel 1 Stick

Krauter getrocknet

nach Geschmack

Salz, Pfeffer, Knoblauch

nach Geschmack

Zubereitung:

MEDICLIN

HEDON KLINIK

Das ganze Gemuse klein schneiden. Mit getrockneten Krautern, Salz, Pfeffer, evtl. Knoblauch
wurzen und vermengen. Anschlieend in eine Auflaufform geben und im Ofen oder auf dem Girill
bei 180 °C fir ca. 10-15 Minuten backen.

Schmeckt prima zu Gegrilltem und Krauterquark.

Das Gemiuse kann je nach Saison auch beliebig ausgetauscht oder mit Hirtenkase/ Schafskase

Uberbacken werden.

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) | Wert
Energie (Kilokalorien) 36,0 kcal
Eiweil} (Protein) 3,46 g
Fett 384 mg
Kohlenhydrate 3,07g
Ballaststoffe 2,54 ¢
Cholesterin 0 mg

Allergene: keine
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Rezeptheft Erndhrungstherapie

Tomaten-Zucchini-Gratin

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Zucchini 1 Stiick
Jodsalz, Pfeffer Nach Bedarf
Hirtenkase oder Schafskase 100 g
Tomate 2 Stuck
Basilikum, frisch Nach Bedarf

Zubereitung:

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Zucchini und Tomaten waschen und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Den Hirtenkase
kleinschneiden. Dann Zucchini- und Tomatenscheiben abwechselnd in die feuerfeste Form geben,
mit frischem oder getrocknetem Basilikum, Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Hirtenkase
bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C etwa 10-15 Minuten gratinieren.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 174 kcal
Eiweil} (Protein) 1149
Fett 79
Cholesterol 18,4 mg
Kohlenhydrate, resorbierbar |5g
Ballaststoffe 39

Mengenangaben der Nahrstoffe pro Portion.

Allergene: Milch und -erzeugnisse
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¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Vegetarisch gefillte Zucchini

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Zucchini 2 Stuck
Champignons 150 g

Zwiebeln 1 Stuck
Lauchzwiebel 1 Stlck
Paprikaschoten 1Stlck
Tomatenmark 1 Essloffel
Gouda geraspelt, mind. 40% Fetti. Tr. 3049

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter nach Geschmack

Fir die Sauce

Rapsdl 1 Essloffel

Tomaten 2 Stlick oder entsprechend
Cherrytomaten

Zwiebeln Va2 Stlick

Tomatenmark 3 Essloffel

Wasser 300 ml

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter nach Geschmack

Zubereitung:

Die Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Anschlieend Idngs aufschneiden.
Das Innere mit einem Teeldffel aushohlen. Das Fruchtfleisch fein zerschneiden.

Die Champignons, Lauchzwiebel, Zwiebeln und Paprika waschen, kleinschneiden und mit dem
Zucchinifleisch vermengen. Krauter klein hacken und zusammen mit Gewurzen und Tomatenmark
zum Gemise geben. Die Fullung in die Zucchini geben, mit Kase bestreuen und in eine
Auflaufform legen. Bei ca. 180°C ca. 15-20 min. backen.

Falls eine Sauce gewilinscht wird, die Tomaten mit einer Zwiebel in einem Essl6ffel Rapsol
anschwitzen, Gewirzen und Tomatenmark hinzugeben. Mit Wasser verdinnen.
Diese Sauce kann als Basis in der Auflaufform verwendet und die Zucchini darauf gegart werden.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 80,9 kcal
Eiweil} (Protein) 6,40 g
Fett 2314g
Kohlenhydrate 10,0 ¢
Cholesterin 3,90 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), kann Gluten enthalten.
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Rezeptheft Erndhrungstherapie ‘ M E DI C L I N

HEDON KLINIK

Erbsen-Pasta

Fir Anzahl Personen: 2

Zutat Menge
Vollkorn-Spagetti oder andere Nudeln 170 g
Frischkase 150 g
Blattspinat, TK 200 g
Erbsen, TK 50g
Brokkoli oder Blumenkohl, frisch oder TK | 100 g
Zucchini V2 Stick
rote Zwiebel 1 Stlick
Olivendl 2 Essloffel
Pinienkerne 1 Essloffel
Parmesan 1 Essloffel
Salz, Pfeffer, Knoblauch, Krauter nach Bedarf

Zubereitung:

Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Nudeln wie gewohnt kochen. Wasser beim abgief3en auffangen und zuruckstellen.

Zucchini, Zwiebel und Brokkoli/Blumenkohl kleinschneiden. Zusammen mit Spinat, Erbsen,
Frischkase, Ol, Pinienkernen und Gewiirzen in eine Auflaufform geben und ca. 10-15 Minuten in
den Backofen geben. Am Ende ein Teil des Gemuses entnehmen und zur Seite stellen.
AnschlieRend den Rest zusammen mit etwas Nudelwasser purieren.

Die Nudeln mit dem zurlickgelegten Gemuse und der Sauce vermengen und abschmecken.
Nudeln mit Parmesan bestreuen und servieren.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 422 kcal
Eiweil} (Protein) 29g
Fett 18 ¢
Cholesterol 14,6 mg
Kohlenhydrate, resorbierbar |39 g
Ballaststoffe 10,8 g

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse
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@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Gefullte Paprika mit Vollkornreis-Gemusefullung
Fur Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Paprikaschoten 4 Stuck
Zucchini 200 g
Champignon 200 g
Reis ungeschalt (Vollkorn) roh |50 g
Zwiebeln 1 Stlick
Saure Sahne 10 % Fett 509
Parmesan 30% Fetti. Tr. 50¢g
Tomatensauce

Tomaten 200 g
Rapsol 2 Essloffel
Zwiebeln 2 Stuick
Tomatenmark 60 g
Wasser 300 mi

Salz, Pfeffer, Paprika, Curry Nach Geschmack

Zubereitung:

Den Reis wie gewohnt kochen. Paprika waschen und aushéhlen. Die Zwiebel schalen und
zusammen mit dem restlichen Gemuse putzen und kleinschneiden. In etwas Raps6l kurz anbraten.
Dann den gekochten Reis hinzugeben und kurz mitbraten. Die Herdplatte abschalten und
anschlieltend die saure Sahne und Gewilrze unterriihren. Diese Mischung in die ausgehdhten
Paprikaschoten geben, mit etwas Parmesan bestreuen.

Fir die Sauce eine Zwiebel in Rapsdl glasig anschwitzen, die kleingeschnittenen Tomaten
dazugeben und ebenfalls anschwitzen. Tomatenmark dazugeben, kurz schmoren lassen und mit
Wasser aufgiel3en. Durch das Tomatenmark wird die Sauce samig und muss nicht zusatzlich noch
mit Mehl angedickt werden. Mit Gewtirzen abschmecken und in eine Auflaufform geben.

Die gefullten Paprikahalften auf die Sauce setzen und das Ganze im Backofen Heil3luft bei ca.
180°C fur ca.15 min. garen.

Mdglich ist naturlich auch die Zubereitung im Topf.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 171,2 kcal
Eiweil® (Protein) 1219
Fett 6,90 g
Cholesterol 14,6 mg
Kohlenhydrate, resorbierbar 14,8 ¢
Ballaststoffe 6,059

Allergene: Milch und daraus gewonnene Erzeugnisse (einschliefllich Laktose).
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@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Kartoffelspalten/ Sesamkartoffeln im Backofen
Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Kartoffeln 600 g
Olivendl 2 Essloffel

getrocknete Krauter z.B. Rosmarin |nach Bedarf

Salz, Pfeffer, Knoblauch nach Geschmack

evtl. Sesamkorner 2 Essloffel

Zubereitung:

Kartoffeln waschen und in Spalten schneiden. (nicht schalen!)

Danach eine Sauce aus Olivendl, Salz, Pfeffer und getrockneten Krautern mixen.

Die Kartoffelspalten mit der Sauce vermengen und auf ein Backblech verteilen, am besten vorher
Backpapier darunterlegen.

Alternative: Kartoffeln waschen, ungeschalt halbieren, die ungeschnittene Seite mehrfach
einritzen, in eine Schiissel geben und mit einem Essl6ffel Olivendl, Salz und Pfeffer durch
Schwenken wurzen. Dann die angeschnittene Flache in Sesamkdrner driicken und mit der
Sesamseite auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Alles in den vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 30 Minuten backen.
Je nach Grolke der Kartoffeln kann dies etwas kurzer oder langer dauern.

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) Wert
Energie (Kilokalorien) 136,3 kcal
Eiweil} (Protein) 2919
Fett 2,53 ¢
Kohlenhydrate 23449
Ballaststoffe 1,859
Cholesterin 25,0 ug

Allergene: keine
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¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Uberbackene Kartoffelhilften

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Kartoffeln (ca. 500 g) 4 grolRe oder 8 mittelgrolie
Katenschinken gewdurfelt, mager 50¢g

Zwiebel 1 Stick

Saure Sahne 10 % Fett 100 g

Gouda mind. 45% Fetti. Tr. 50g

Salz, Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und im geschlossenen Topf garen, bis diese bissfest, aber nicht zu weich
sind. Abkthlen lassen, dann halbieren und aushillen. Die ausgehlllte Masse grob zerkleinern.
Dann Zwiebel kleinschneiden und zusammen mit dem Speck in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett anbraten. Saure Sahne und die Kartoffelmasse hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Masse in die ausgehiilliten Kartoffeln verteilen und mit Gouda bestreuen. Die geflllten
Kartoffeln auf ein Backblech legen und fur 10 Minuten goldbraun Uberbacken.

Alternative 1:

2 Lauchzwiebeln, eine Zwiebel, eine geriebene Moéhre in einer Pfanne anbraten und mit 100 g
saure Sahne und der ausgehohlten Kartoffelmasse vermengen, abschmecken, die Kartoffeln damit
fullen, mit geriebenem Kase bestreuen und 10 Minuten goldbraun backen.

Alternative 2:

1 grof3e Zwiebel, 100 g frische Champignons, 50 g Kochschinken anbraten, 100 g saure Sahne
und die ausgehohlte Kartoffelmasse vermengen, abschmecken, die Kartoffeln damit fillen, mit
geriebenem Kase bestreuen und 10 Minuten goldbraun backen.

Inhaltsstoffe pro Portion im Durchschnitt | Wert
Energie (Kilokalorien) 234,9 kcal
Eiweil} (Protein) 8,43 g
Fett 12,8 g
Kohlenhydrate 20,09
Ballaststoffe 1,59 ¢
Cholesterin 29,7 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), kann Gluten enthalten.

Seite 27 von 52
Therapie-DOK-11660/Medizin (Fachrichtung)/Therapie/Alle Berufsgruppen/Revision: 002/05.2026



Ausgedruckt unterliegt das Dokument nicht dem Anderungsdienst

Champignon-Risotto

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Lauchzwiebeln oder Porree 30g
Champignons 200 g
Knoblauch 1 Zehe
Rapsol 1 Essloffel
Zwiebeln 1 Stlck
Risotto- oder Milchreis 200 g
Wasser ca. 500 ml
Parmesan, gerieben 50g

Salz, Pfeffer

nach Geschmack

Petersilie u.a. Krauter

nach Geschmack

Zubereitung:

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Das Gemuse und den Knoblauch kleinschneiden Knoblauch und Zwiebeln in Rapsél kurz
andunsten, dann den Lauch und die Champignons hinzufigen und alles andunsten.

Reis hinzufligen und unter Rihren anrésten. Mit dem Wasser aufgieRen. Den Deckel auflegen und
bei leichter Hitze kdcheln lassen, bis das Wasser aufgenommen wurde. Gelegentlich umriihren. Es
sollte eine cremige Reismasse mit leicht bissfestem Reis entstehen. Evtl. etwas Wasser zugeben,
falls sie zu festbleibt. Dann den Parmesan hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor
dem Servieren mit den Krautern anrichten.

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) Wert
Energie (Kilokalorien) 180,0 kcal
Eiweil} (Protein) 6,33 9
Fett 515¢9
Kohlenhydrate 271¢
Ballaststoffe 1,22 g
Cholesterin 8,62 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), kann Gluten enthalten.
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Tomatenreis
FiUr Anzahl Personen: 4

@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Zutat Menge

Vollkorn- oder Langkornreis roh |250 g

Wasser 1000 ml

Rapsol 1 Essloffel

Tomaten 2 Stuck oder entsprechend Cocktailtomaten
Tomatenmark 2 Essloffel

Zwiebel 1 Stlck

Salz, Pfeffer nach Geschmack

Oregano, Basilikum, Knoblauch

nach Geschmack

Zubereitung:

Den Reis in Salzwasser garen. Zwiebel fein wirfeln, Knoblauchzehe fein hacken und einen

Essloffel Ol in einem mittelgroRen Topf glasig anschwitzen. Tomaten kleinschneiden und

zusammen mit Tomatenmark unterriihren. Kurz mitbraten, dann die Masse unter den Reis geben,

wulrzen und abschmecken.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 109,5 kcal
Eiweil} (Protein) 205¢
Fett 3,25¢
Kohlenhydrate 17,2 g
Ballaststoffe 1,18 g
Cholesterin 60,0 ug

Allergene: keine
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Linsenbratlinge

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge

Linsen rot 150 g

Wasser 300 ml
Haferflocken 1 - 2 Essloffel
Vollkornmehl 2 - 3 Essloffel
Eier 2 kleine

Mohre 1 grolde
Lauchzwiebel 1 Stick

Zwiebel 1 Stlck

Salz, Pfeffer, Krauter, Knoblauch |nach Geschmack

Zubereitung:

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Linsen etwa 5 Minuten in der doppelten Menge kochendem Wasser weich garen, abgiel3en und
abkihlen lassen. Inzwischen Knoblauch, Lauchzwiebel und Zwiebeln schalen und hacken. Méhren
(mit Schale) grob raspeln. Linsen, Mdhre, Zwiebel und Lauchzwiebel zusammen mit Eiern,
Haferflocken und Mehl vermengen. Die Grundmasse mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.
Mit einem L6ffel kleine Portionen in eine heifte Pfanne mit Ol geben und von beiden Seiten

goldbraun braten.

Schmeckt prima mit Krauterquark und Salat.

Inhaltsstoffe pro Portion (80 g) Wert
Energie (Kilokalorien) 96 kcal
Eiweil} (Protein) 6,34 g
Fett 1,47 g
Kohlenhydrate 14,09
Ballaststoffe 27849
Cholesterin 29,7 mg

Allergene: Eier und -erzeugnisse, enthalt Gluten
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Huttenkasetaler

Fir Anzahl Personen:4

Zutat Menge
Korniger Frischkise 200 g
Hiihnerei 1 Stlck
Hafer Vollkornflocken |30 g
Weizen Vollkornmehl |50 g
Kohlrabi 200 g
Zwiebeln 1 Stlck

Zubereitung:

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Die Zwiebel klein schneiden, den Kohlrabi grob raspeln und mit den restlichen Zutaten in
einer Schussel vermengen. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Knoblauch wirzen. Anschliel3end
aus der Masse mithilfe eines Essloffels kleine Bratlinge formen und in etwas Rapsdl in
einer beschichteten Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 121,9 kcal
Eiwei3 (Protein) 10,1g
Fett 4,26 g
Cholesterol 64,9 mg
Kohlenhydrate, resorbierbar | 10,3 g
Ballaststoffe 1,60 g

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Eier und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose),
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Mohrenbratlinge

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Mohren, frisch 300 g
Zwiebel 1/2
Knoblauchzehe 1

Edamer (gerieben) 50 g

Ei 2
Haferflocken 50¢g

Salz, Pfeffer, Muskat Nach Bedarf
Rapsol 1TL

Sesamsaat

2 EL nach Geschmack
(kdbnnen auch
weggelassen werden)

Zubereitung:

@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Geputzte Moéhren in einer Schissel fein raspeln (mit und ohne Schale mdglich).

Haferflocken, Eier und Kase dazu geben. Die Masse grindlich vermengen, wirzen und kurz
quellen lassen. Sollte die Masse noch zu feucht sein, noch ein bis zwei Essloffel Haferflocken
hinzugeben. Kleine Frikadellen formen und bei mittlerer Hitze goldbraun backen.

Je nach Geschmack kann die Masse auch vorher in 2 Essléffel Sesam gewalzt werden.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 190 kcal
Eiweil} (Protein) 7,39
Fett 129
Kohlenhydrate, 13,19
resorbierbar

Ballaststoffe 3649

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse
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Brokkoli-Taler

Fir Anzahl Personen: 6

Curry

Zutat Menge
Brokkoli 1 Kopf
Zwiebel 1 Stlck
Knoblauch 1 Knolle
Griel3 5 Essloffel
Leinsamen 2 Essloffel
Wasser, warm 150 ml

Eier 2 Stuck
Gouda, gerieben 30g

Salz, Pfeffer, Paprika edelsif, nach Bedarf

Zubereitung:

Griel3 und Leinsamen in dem warmen Wasser einweichen.

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Brokkoli mit Strunk grob raspeln, Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in eine Schussel

geben.

Eier, Gouda und Gewlrze sowie die Griel3-Leinsamen-Mischung dazugeben und vermengen.
Kleine Taler (pro Taler =1 Essloffel) in einer erhitzen Pfanne mit Raps6l zusammen von beiden

Seiten goldbraun backen.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert

Energie (Kilokalorien) 102 kcal
Eiweil} (Protein) 6,89
Fett 48¢
Cholesterol 82,6 mg
Kohlenhydrate, 799

resorbierbar

Ballaststoffe 2749

Allergene: Gluten und -erzeugnisse, Eier und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse
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Rezeptheft Erndhrungstherapie ‘ M E DI C L I N

HEDON KLINIK

Lachs/ Seelachs/ Kabeljau mit Krauterkruste
Fur Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Lachsfilets a 120 g (Seelachs, 4 Stuck
Kabeljau...)

Schmand 120 g
Haferflocken, kernige 209
Sonnenblumenkerne 2049
Petersilie 2 Essloffel
Dill 2 Essloffel
Zitronensaft 1 Teeloffel
Salz, Pfeffer Nach Bedarf
Rapsol 1 Essloffel
Zubereitung:

Die Fischfilets abtrocknen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Fischfilet in eine Auflaufform legen.
Fir die Krauterkruste Schmand mit den Haferflocken, Sonnenblumenkernen, Zitronensaft,
Krautern und Gewdrzen vermischen. Anschlieffend den Fisch gleichmaflig dinn mit der Schmand-
Mischung von beiden Seiten bestreichen. Im Backofen Heilluft bei ca. 150°C fiir ca. 20 Minuten
gar backen.

Inhaltsstoffe Wert
Energie (Kilokalorien) 221 kcal
Eiweild (Protein) 19¢g
Fett 149
Cholesterol 98 mg
Kohlenhydrate, resorbierbar |4 g
Ballaststoffe 640 mg

Allergene: Fisch und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), Gluten und -erzeugnisse
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Hackfleischgefullte Paprika mit Tomatensauce

Fir Anzahl Personen: 4

¢

Zutat Menge

Rinderhackfleisch 300 g

Mohren 2 grole

Lauchzwiebeln oder Zwiebeln ca.50g

Paprikaschoten 4 Halften

Ei 1 Stiick

Tomatensauce

Rapsal V2 Essloffel

Zwiebeln 2 Stuck

Tomate 1 Stuck oder entsprechend
Cherrytomaten

Tomatenmark 60 g

Wasser 400 ml

Weizen Mehl 1 Essloffel

Basilikum nach Geschmack

Salz, Pfeffer, Knoblauch

nach Geschmack

Zubereitung:

MEDI

HEDON KLINIK

CLIN

Lauchzwiebeln oder Zwiebeln kleinschneiden und Mdhren grob raspeln. Das kleingeschnittene
Gemise mit dem Hackfleisch und dem Ei mischen und wiirzen. Die Paprikaschoten halbieren,
innen putzen und mit der Hackmasse fillen.
Fir die Sauce die Zwiebeln glasig anschwitzen, die kleingeschnittenen Tomaten dazugeben und
ebenfalls anschwitzen. Tomatenmark dazugeben, kurz schmoren lassen und mit Wasser
aufgieRen. Bei Bedarf mit etwas glattgerihrtem Mehl andicken, kurz aufkochen lassen.

AnschlieRend mit Basilikum, Salz, Pfeffer o.a. abschmecken.
Die geflllten Paprikahalften in den Topf geben und ca. 30-35 min. im geschlossenen Topf garen.
Man kann die gefullten Paprikaschoten auch fur ca. 35-40 min. im Backofen Heil3luft bei 180°C

backen.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 275,1 kcal
Eiweil} (Protein) 20,649
Fett 13,99
Kohlenhydrate 13,79
Ballaststoffe 5,99 ¢
Cholesterin 104 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Eier und -erzeugnisse
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@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Gemiuse-Hack-Frikadelle

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Rinderhackfleisch 500 g

Ei 1 Stick

Porree oder Lauchzwiebeln 50¢g

Moéhre 1 Stiick
Zwiebeln 1 Stick

Salz, Pfeffer, Paprika nach Geschmack
Evtl. Knoblauch nach Geschmack

Zubereitung:

Porree oder Lauchzwiebel in Streifen schneiden. Mdhre grob raspeln und Zwiebel wirfeln. Das
Gemuse mit Hackfleisch und Gewulrzen zu einem Teig vermischen. Daraus Frikadellen formen.
Danach ohne Fett in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anbraten.

Inhaltsstoffe pro Portion (130 g) Wert

Energie (kcal) 235,9 kcal
Eiweil} (Protein) 2249
Fett 15,29
Kohlenhydrate, resorbierbar 2,269
Ballaststoffe 916 mg

Einfach ungesattigte Fettsduren 6,96 g

Cholesterin 108 mg

Allergene: Eier und -erzeugnisse
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@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Hahnchencurry

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Hahnchenbrust 400 g

Zwiebel 1 Stlck
Paprikaschote 1 Stlck

Pilze 150 g
Orangensaft 200 ml
Vollkornmehl 1 Essloffel
Wasser zum Glattrihren des Mehles

Salz, Pfeffer, Curry, Paprika nach Geschmack

Zubereitung:

Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden, Paprika waschen und in Stiicke schneiden. Die
Champignons saubern und halbieren. Fleisch waschen, Fett abschneiden und kleinschneiden. In
einer beschichteten Pfanne ohne Fett das Fleisch anbraten und wiirzen. Danach das Gemise
dazugeben und kurz mit anbraten.

Das Fleisch und das Gemise mit dem Orangensaft abloschen, alles bei schwacher Hitze garen
lassen.

Bei Bedarf zum Schluss das Mehl in wenig Wasser glattrihren, die Sauce damit andicken und ggf.
nochmals abschmecken.

Zu diesem Gericht passen sehr gut Bandnudeln oder Reis.

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) |Wert
Energie (Kilokalorien) 184,5 kcal
Eiweil} (Protein) 32,8¢
Fett 1295 mg
Kohlenhydrate 941¢g
Ballaststoffe 2803 mg
Cholesterin 77,5 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide, sowie daraus hergestellte Erzeugnisse.
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Hahnchenbrustfilet mit Tomate-Mozzarella-Fullung

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Hahnchenbrustfilet, natur 4 Stick
Tomatenmark 2 Essloffel
Tomate 1 Stiick

Zwiebel 1 kleine
Mozzarella Y2 Kugel
Basilikum Nach Geschmack

Salz, Pfeffer, Paprikapulver
edelsu}

Nach Geschmack

Zubereitung:

MEDICLIN

HEDON KLINIK

Das Hahnchenbrustfilet waschen, von Fett befreien und seitlich einschneiden. Im Anschluss innen
und aulRen wirzen. Mozzarella, Tomate und Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden, Basilikum fein
hacken. Tomatenmark mit dem Gemise vermengen. Dann Gewlrze hinzugeben und die Flllung

in das Hahnchenbrustfilet fillen. Mit Rouladen-Nadeln oder Zahnstochern verschliel3en.

Das Hahnchenbrustfilet von beiden Seiten goldbraun anbraten, in der Pfanne bei geschlossenem
Deckel fertig garen oder in eine Auflaufform geben, dann im Backofen bei 180°C ca. 35 Min. im
Backofen vollstadndig garen. Reste der Flllung kénnen auch auf dem Fleisch verteilt und mit
gebacken/ gebraten werden.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 240 kcal
Eiweild (Protein) 2749
Fett 1149
Kohlenhydrate, resorbierbar |2 g
Ballaststoffe Og

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose)
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¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Kleine Pizza mit verschiedenen Gemiisen
FiUr Anzahl Personen: 6

Ruhezeit: 1 Std. Zubereitungszeit: 30 Min. Backzeit: 15 Min.
Zutaten Menge

Fur den Teig

Trockenhefe 1 Packchen

Wasser 200 ml

Weizen Vollkornmehl 250 ¢

Weizen Mehl Type 405 100 g

Olivendl 1 Essloffel

Salz 1 Teeldffel

Tomatensauce

Rapsol 1 Essloffel

Tomaten 2 Stuck oder entsprechend Cherrytomaten
Zwiebel 1 Stiick

Tomatenmark 2 Essloffel

Salz, Pfeffer, Basilikum nach Geschmack

Belag

Champignon 2509

Cocktailtomaten 250¢g

Geriebener Kase 30-45% Fetti. Tr. 50 g

Oregano nach Geschmack

Zubereitung:

Fir den Teig die Hefe in einer Schissel mit 200 ml lauwarmem Wasser auflésen. Die Mehle, Olivendl und
Salz zugeben. Alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort eine Stunde
gehen lassen.

Fir die Sauce Tomaten entstielen, kleinschneiden und in einem Topf mit Raps6l anschwitzen, Zwiebel und
Tomatenmark zugeben und ebenfalls anrésten. Mit Gewlirzen abschmecken.

Die Cherrytomaten waschen und halbieren, die Champignons ebenfalls putzen und in Scheiben schneiden.
Dann den Teig in 4 gleich grof3e Portionen teilen, zu diinnen Ovalen ausrollen und auf Backpapier legen.
Anschliefend mit der Tomatencreme bestreichen, dabei einen diinnen Rand freilassen. Tomaten und
Champignons darauf verteilen, mit Oregano und Kase bestreuen. Das Gemuse kann naturlich nach Saison
und Belieben variieren.

Auf einem Backblech im vorgeheizten Backofen bei 200°C in ca. 15 min. goldbraun backen.

Inhaltsstoffe pro Portion (160 g) Wert
Energie (Kilokalorien) 287,6 kcal
Eiweil} (Protein) 11449
Fett 6,399
Kohlenhydrate 43149
Ballaststoffe 508¢g
Cholesterin 4,55 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide & Getreideerzeugisse, Milch & -Milchprodukte (inkl. Laktose)
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@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Schneller Flammkuchen

Fir Anzahl Personen: 6

Zutat Menge
Vollkornmehl 200 g
Wasser 125 ml
Rapsol 1 Essloffel
Salz nach Geschmack
Saure Sahne 120 g
Zwiebel 1 Stick
Lauchzwiebel 1 Stick
Katenschinken 100 g
Geriebener Kase mind. 45% Fetti. Tr. |50 g

Zubereitung:
Den Backofen auf 180°C Heilluft vorheizen.
Fir den Teig das Mehl, Rapsdl, Salz und das Wasser in eine Schussel geben und verkneten.

Den Teig ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Saure Sahne
drauf verteilen.

Auf den Teig kleingeschnittene Zwiebeln, Lauchzwiebeln und den Katenschinken verteilen. Dann
leicht mit Pfeffer wirzen, mit dem Kéase bestreuen.

Der Belag kann beliebig variiert werden.
Wenn der Teig in mehrere Teile aufgeteilt wird sind auch unterschiedliche Belage mdglich.

Alternative: Fir eine sif3e Variante eine (ungeschalte) Birne, 100 g Camembert und 30 g
Walnusse kleinschneiden. Anschlieltend die Saure Sahne auf dem Teig verteilen, ebenso die
Birne den Camembert und die Walnlisse. Optional kann mit Zimt gewdrzt werden

Im Backofen bei ca. 180°C goldbraun backen. Dies dauert ca. 15 Min.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 247,3 kcal
Eiweil} (Protein) 9,94 g
Fett 9,23 ¢
Kohlenhydrate 29,59
Ballaststoffe 2,569
Cholesterin 23,1 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), Gluten und -erzeugnisse
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¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK
Vollkorn- Wraps

Fir Anzahl Personen: 4

Zutaten Menge

Teig

Weizenvollkornmehl 200 g
Mineralwasser 350 mi
Rapsol 1 Essloffel
Ei 1 Stlick
Krauterquark

Magerquark 150 g
Mineralwasser 70 ml
Lauchzwiebel roh oder Zwiebel 3049
Krauter frisch, Salz, Pfeffer nach Bedarf
Variante 1

Lachs gerauchert oder Thunfisch 759
Rucolasalat 2049
Variante 2

Eisbergsalat 5049

Feta 3049

Gurke 50¢g
Tomate 1 Stlick oder entsprechend Cherrytomaten

Ausgedruckt unterliegt das Dokument nicht dem Anderungsdienst

Zubereitung:

Fir den Teig das Mehl mit dem Mineralwasser und ggf. Salz in einer Schissel vermengen, bis ein glatter
Teig entstanden ist. Den Teig kurz ruhen lassen.

Die Pfanne mit sehr wenig Rapsdl mit einem Pinsel oder etwas Kichenkrepp ausstreichen und den Teig bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten zu Pfannkuchen abbacken und auskihlen lassen.

Quark mit Mineralwasser glattriihren. Die Lauchzwiebeln und die frischen Krauter fein hacken. Alles
miteinander vermengen und abschmecken.

AnschlieRend die Tortillas mit dem Krauterquark bestreichen, nach Belieben mit den angegebenen Zutaten
oder Variationen belegen und als Wrap aufrollen.

Durchschnittliche Inhaltsstoffe fir 1 Wrap Wert
Energie (Kilokalorien) 168,5 kcal
Eiweil® (Protein) 11,8 ¢
Fett 4799
Kohlenhydrate 17,3 ¢
Ballaststoffe 3,23 ¢
Cholesterin 17,1 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Fische und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl.
Laktose)
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Krauterfaltenbrot
Eine eckige Auflaufform (MalRe ca. 20*30 cm)

Ruhezeit: 20 Min. Zubereitungszeit: ca. 30 Min.  Backzeit: 30 Min.
Zutaten Menge
Teig

Weizenvollkornmehl 500 g
Weizenmehl Type 405 100 g
Wasser 400 g
Trockenhefe 1 Packchen
Rapsol 20g
Krauterbutter/ -margarine

Butter oder Margarine halbfett 60 g
Zwiebeln 1 Stick
Krauter frisch oder tiefgefroren 3 EL

z.B. Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Oregano

Knoblauch 1 Zehe

Zubereitung:

y

@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Die Mehle in einer Schiussel mit der Hefe und dem Salz vermischen. Unter Zugabe von Wasser
und Ol einen Teig herstellen. Evtl. beim Kneten noch Mehl zugeben, falls der Teig zu feucht bleibt.
Die Schussel abdecken und an einem warmen Ort ca. 30 min. gehen lassen.

Wahrend der Wartezeit die Butter bzw. Margarine mit den gehackten Krautern und Gewdirzen
vermengen und und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch abschmecken. Zwiebel schalen und fein hacken.

Danach den Teig noch einmal durchkneten, auf Backblechgréf3e ausrollen und mit der
Krauterbutter oder -margarine bestreichen und die gewurfelte Zwiebel darlberstreuen.

Den Teig langs in ca. 5 cm breite Streifen schneiden und ziehharmonikaférmig zusammenfalten.
Die gefalteten Streifen in eine mit Backpapier ausgelegte Kasten- oder Auflaufform fillen,

nochmals kurz gehen lassen und bei 200°C flr ca. 30 min. backen.

Rollt man die Streifen mit der Krauterbutter oder -margarine nach innen auf, kann man sie auch als

»~Schnecken“ eng aneinander gelegt abbacken.

Inhaltsstoffe pro Portion (80 g) Wert
Energie (Kilokalorien) 161,4 kcal
Eiweil} (Protein) 4,539
Fett 3,70¢g
Kohlenhydrate 25,7¢g
Ballaststoffe 3,10 g
Cholesterin 187 ug

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse
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Tomaten- Oliven- Brot

Anzahl an Scheiben: ca. 15
Ruhezeit. 40 Min.

Zubereitungszeit: 30 Min.

Backzeit: 30 Min.

MEDICLIN

HEDON KLINIK

¢

Zutat Menge
Weizenvollkornmehl 400 g

Weizen Mehl Type 405 150 g

Salz nach Geschmack
Trockenhefe 1 Packchen
Wasser 100 ml

Olivenadl 1 Essloffel
Oliven schwarz 60 g

Tomaten frisch 4 Stick
Tomatenmark 4 Essloffel
Zwiebeln 1 Stlck

Salz, Pfeffer nach Geschmack
Knoblauch nach Geschmack

Basilikum, Thymian, Rosmarin

nach Geschmack

Zubereitung:

Hefe mit 50 ml lauwarmem Wasser verriihren. Dazu werden die beiden Mehle, Ol und Salz
gegeben und ein Teig hergestellt.

Zwiebel kleinschneiden und in wenig Ol anschwitzen. Tomaten wiirfeln und zusammen mit
Tomatenmark in die Pfanne geben. Masse kurz garen lassen und anschlieRend wirzen.

Die Tomatenmasse unter den Teig kneten. Sollte der Teig zu feucht werden ggf. etwas Mehl
hinzufiigen. Den Teig in einer Schiissel zugedeckt an einem warmen Ort fir ca. 30 Minuten gehen
lassen. In der Zwischenzeit die Oliven in feine Wurfel oder Scheiben schneiden und nach dem
Aufgehen des Teiges unterheben.

Alternative: Es kdnnen am Ende auch gewdrfelter Hirten- oder Fetakase oder getrocknete
Tomaten vorsichtig mit unter den Teig gegeben werden.

Aus dem Teig einen Brotlaib formen und in eine kleine Kastenform setzen. Nochmals ca. 10
Minuten gehen lassen und in der Mitte einschneiden. Fur 30 Minuten bei 200° C backen.

Inhaltsstoffe pro Scheibe

Wert

Energie (Kilokalorien)

81,6 kcal

Eiweil} (Protein)

2,43 ¢

Fett

2,60g

Ballaststoffe

1,84 g

Cholesterin

20,0 ug

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose)
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Kraftbrot

Anzahl an Scheiben: 10-15

Backzeit: 35-45 Min.

Ruhezeit: 40 Min. Zubereitungszeit: 30 Min.
Zutaten Menge
Mohren 2 Stuck
Haselnlsse 100 g
Walnusse 100 g
Weizen Vollkornmehl 300 g
Weizen Mehl Type 405 100 g

Hefe getrocknet 1 Packchen
Salz 1 Teeltffel
Wasser 250¢

Zubereitung:

@) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Méoéhren putzen, schalen und fein raspeln. Walnuss- und Haselnusskerne grob hacken.

Fir den Teig die Hefe in einer Schussel in Wasser auflésen. Méhrenraspel und Nussstickchen
und Mehle hinzufugen. Mit einem Handruhrgerat (Knethaken) zu einem glatten Teig verarbeiten.
Die Kastenform von ca. 30x11 cm mit Backpapier auslegen. Den Teig auf einer bemehlten
Arbeitsflache nochmals kurz durchkneten und zu einem Brotlaib formen. Diesen in die Kastenform
legen, an einem warmen Ort oder im Backofen bei 50 °C gehen lassen, bis der Teig sich sichtbar
vergroRert hat (ca. 40 min.). Danach die Teigoberflache mehrmals mit einem Messer einritzen und
den Teig im unteren Drittel des Backofens fir ca. 35-45 min. bei 180 °C backen. Anschlielend das
Brot auf einem Kuchenrost stirzen und erkalten lassen und in Scheiben schneiden.

Inhaltsstoffe pro Scheibe Wert
Energie (Kilokalorien) 140,4 kcal
Eiweil} (Protein) 3,72 ¢
Fett 7,029
Kohlenhydrate 14,19
Ballaststoffe 3,129
Cholesterin 0 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Schalenfriichte und -erzeugnisse

(HaselnlUsse, Walnisse)
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Leckere Quark-Ol-Teig-Brotchen

Fir Anzahl Personen: 10

Zutat Menge
Weizenvollkornmehl 300 g

Weizen Mehl Type 405 200 g
Speisesalz V2 Teeloffel
Backpulver 1 Packchen
Magerquark 150 g

Rapsal 20g

Kuhmilch 200 ml
Haferflocken, Nisse, Samen nach Belieben

Zubereitung:

MEDICLIN

HEDON KLINIK

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Mehle, Salz, Backpulver, Quark, Rapsoél und Milch mit dem
Knethaken verruhren, bis er geschmeidig ist. Dann den Teig in die gewlnschte Brétchenanzahl
aufteilen und rund Formen. Die Brétchenrohlinge mit der Oberseite in die verschiedenen Kérner
dricken und auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech in Kranzform oder einzeln
anordnen. Anschlieend 15 min. backen. Desto grofier die Brotchen, desto Ianger ist der

Backvorgang.

Inhaltsstoffe pro Portion (80 g) |Wert
Energie (Kilokalorien) 171 kcal
Eiweil} (Protein) 7,29
Fett 3,459
Kohlenhydrate 26,8 ¢
Ballaststoffe 3,32 ¢
Cholesterin 1,99 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), Schalenfriichte und -

erzeugnisse
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HEDON KLINIK

Knackebrot glutenfrei, laktosefrei, vegan
(ergibt 12 kleine Scheiben)

Zutat Menge

Sonnenblumenkerne 509

Leinsamen, geschrotet |80 g
bzw. gemahlen

Sesam, gemahlen 509
Kurbiskerne roh 3049
Gemahlene Mandeln 3049
Flohsamenschalen 2 Essloffel
Salz Y2 Teeloffel
Trinkwasser 250 ml

Zubereitung:

Backofen auf 150°C Umluft vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Alle Zutaten abwiegen und in eine Schussel geben, gut miteinander vermischen und 15 Minuten
lang quellen lassen. Dann die Masse diinn auf das Backblech geben und mit einem Teigschaber
glatt streichen.

Mit einem Pizzaschneider die spateren Knackebrotscheiben leicht vorschneiden.

Das Backblech in den Ofen geben und 60-90 Minuten backen, bis das Knackebrot schén
goldbraun und knusprig ist.

Knackebrot komplett abkiihlen lassen und anschlief3end in Stlicke brechen oder mit dem
Pizzaschneider in Scheiben schneiden.

Inhaltsstoffe Wert
Energie (Kilokalorien) 71,8 keal
Eiweil (Protein) 8,739
Fett 13,39
Kohlenhydrate, resorbierbar 4,62 g
Ballaststoffe 4,03 ¢

Allergene: Nusse und --erzeugnisse
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HEDON KLINIK

Kiwigrutze mit Zimtquark

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Kiwi 2 Stuck
Vanillepuddingpulver 20g
Orange Fruchtsaft 250 ml
Magerquark 150 g
Zucker 2 Essloffel

Zubereitung:

Kiwi schalen und in ca. 1 cm grof3e Warfel schneiden.

Puddingpulver mit etwas Orangensaft anriihren, den restlichen Saft mit der Kiwi aufkochen,
Puddingpulver dazu geben und noch einmal aufkochen lassen. Die Gritze in Dessertschalchen
verteilen und abkuhlen lassen.

Den Magerquark mit etwas Mineralwasser cremig ruhren, mit Zimt und Zucker abschmecken. Die
Quarkcreme auf die kalte Gritze geben.

Die Obstsorte und der Saft kdnnen je nach Saison und Geschmack beliebig ausgetauscht werden.

Inhaltsstoffe pro Portion (140 g) | Wert
Energie (Kilokalorien) 114,4 kcal
Eiweil} (Protein) 5,84 ¢
Fett 421 mg
Kohlenhydrate 19,2 g
Ballaststoffe 1,55¢
Cholesterin 375 ug

Allergene: Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose), kann Gluten enthalten
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HEDON KLINIK

Kernige Apfelstlicke in Joghurt

Fir Anzahl Personen: 4

Zutat Menge
Apfel 2 Stiick
Joghurt 1,5% Fett 250 g
Honig V2 Essloffel
Haferflocken 2 Essloffel
Sonnenblumenkerne 2 Essloffel

Zubereitung:

Apfel waschen, entkernen und klein schneiden. Bei Bedarf kénnen die Apfelstiicke nun in etwas
Wasser kurz dunsten. In der Zwischenzeit Sonnenblumenkerne und Haferflocken in einer Pfanne
goldbraun anrésten und abkuhlen lassen. Dann den Joghurt mit dem Honig vermengen.

Nun wird die Nachspeise angerichtet. Schon sieht es aus, wenn sie geschichtet wird, das heilfit:
erst die Apfelspalten, dann die gerdsteten Kerne, dann der Joghurt. Das Anrichten des Desserts
sollte kurz vor dem Servieren erfolgen, ansonsten weichen die Kerne sehr auf.

Evtl. mit Zimt oder mit gerdsteten Kernen garnieren.

Eine interessante Obstalternative sind frische Erdbeeren; in diesem Fall entfallt der kurze
Garprozess. Sie mussen lediglich geputzt und kleingeschnitten werden.

Inhaltsstoffe pro Portion (130 g) | Wert
Energie (Kilokalorien) 97 kcal
Eiweil} (Protein) 3,429
Fett 1,86 g
Kohlenhydrate 16 g
Ballaststoffe 1,64 g
Cholesterin 2,50 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose)
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HEDON KLINIK

Apple Crumble

Fir Anzahl Personen: 8

Zutat Menge

Apfel 4 grofe/ 600 g
Zucker 40 ¢

Zimt nach Geschmack
Weizen- oder 120 g

Dinkelvollkornmehl

Margarine oder -butter |50 g

Haselnuss 20g

Zubereitung:

Die Apfel entkernen und mit Schale kleinschneiden. Die Apfelstiicke in eine Auflaufform geben.
Fir die Streusel Zucker, ;imt, Margarine oder -butter, das Mehl und die Haselnusskerne
vermengen und auf den Apfeln verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 25 min backen.

Sehr lecker schmeckt dazu eine Vanillesauce aus fettarmer Milch.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 176 kcal
Eiweil} (Protein) 39

Fett 5,89
Cholesterin 370 ug
Kohlenhydrate, resorbierbar 274 ¢
Ballaststoffe 3,79

Allergene: Schalenfriichte und -erzeugnisse, Haselnuss und -erzeugnisse, Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse
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Fruchtdessert mit Kokoshaube

Fir Anzahl Personen: 6

Zutat Menge
Magerquark 300¢g
Frischkase 100 g
Zucker 2 EL
etwas Wasser/ Mineralwasser |ca. 50 ml
Erdbeeren (frisch oder TK) 200 g
Mandeln 3 EL
weille Schokolade 30g
Kokosflocken 6 EL

Zubereitung:

Erdbeeren auftauen lassen und ggf. purieren.

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkihlen lassen.

In der Zwischenzeit Magerquark, Frischkase, Zucker und Wasser vermengen.

WeilRe Schokolade fein hacken und mit den Kokosflocken und Mandeln vermengen.

Die Quarkmasse und die purierten Erdbeeren abwechselnd in Dessertschalchen schichten.
Zum Schluss die Mandel-Kokos-Schokomischung darliber streuen und servieren.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert

Energie (Kilokalorien) 201 kcal
Eiweil} (Protein) 93¢
Fett 12,9¢
Cholesterol 15,2 mg
Kohlenhydrate, 11,79

resorbierbar

Ballaststoffe 1,89

Mengenangaben der Nahrstoffe pro Portion.

Allergene: Schalenfriichte und -erzeugnisse (Mandeln), Milch und -erzeugnisse
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Spagetti-Eis-Dessert

Fir Anzahl Personen: 8

Zutat Menge
Milch 1,5 % Fett 400 g
Vanillepuddingpulver fiir 1/2 | 1 Packchen
Quark 250 g
Zucker 3 EL
Zitronensaft 3 Essloffel
Erdbeeren, frisch oder TK 300 g
Weille Schokolade 30g

Zubereitung:

¢) MEDICLIN

HEDON KLINIK

Milch nach Packungsanleitung aufkochen und mit dem Vanillepuddingpulver zu einem
Vanillepudding verarbeiten. Nach dem Kochen Klarsichtfolie direkt auf den Pudding legen, damit

sich keine Haut bildet. Dann mit dieser Folie abkuhlen lassen.

Nach dem Erkalten die Folie abziehen, mit einem Schneebesen aufschlagen und mit dem Quark,
Zitronensaft und Zucker verriihren, bis eine homogene Masse entsteht.

Die Erdbeeren purieren und die Schokolade raspeln.

Zuerst die Quarkmasse auf die Dessert-Schalchen verteilen und anschlieRend das Erdbeerplree

daruber giel3en. Mit der geraspelten Schokolade dekorieren.

Inhaltsstoffe pro Portion Wert
Energie (Kilokalorien) 116 kcal
Eiweil} (Protein) 6,69
Fett 3,29
Cholesterol 5mg
Kohlenhydrate, resorbierbar 12,8 g
Ballaststoffe 750 mg

Allergene: Milch und -erzeugnisse
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HEDON KLINIK

Musli mit Obst (vom Hedon-Buffet)

Fir Anzahl Personen: 7

Zutat Menge
Joghurt, natur, 1,5 % Fett 500 g
Magerquark 250¢
Kuhmilch 1,5% Fett oder 50¢
Buttermilch

Leinsamen 1049
Frichte-Musli, ungesuft 125 ¢g
Obst, Beeren nach Geschmack 100 g
Bei Bedarf Zucker 30¢g

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen und ca. 15 min. quellen lassen.

Anstelle von Zucker kénnen Sie auch Honig oder Siistoff verwenden oder auf das SiilRen
verzichten.

Auch das frische Obst kann ersetzt werden durch Kompott oder ein wenig Trockenobst.
Das Musli ist verschlossen bis zu 3 Tage im Kuhlschrank haltbar.

Inhaltsstoffe pro Portion (150 g) Wert
Energie Kilokalorien) 161,2 kcal
Eiweil} (Protein) 9,81¢g
Fett 2,899
Kohlenhydrate 21,79
Ballaststoffe 245¢g
Cholesterin 3,50 mg

Allergene: Glutenhaltiges Getreide und -erzeugnisse, Milch und -erzeugnisse (inkl. Laktose)
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