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ben an: Fachverlag GESUNDHEIT, , Naturkiiche ,PostserVice“,’ Inku-
straBie 1-7/7, A-3400 Klosterneuburg (zuziiglich Versandkosten).




TROTZ ,, SCHNELLER KUCHE*
GUT UND GESUND ESSEN

es oft duBerst schwierig, den vielfiltigen Anforderungen, die an sie gestellt werden,

l: iir viele Frauen, vor allem fiir jene, die Beruf und Haushalt zu bewiltigen haben, ist

nachzukommen. Genaues Planen, kluge Zeiteinteilung und rationelles Arbeiten sind
unumginglich, wenn sie all ihren Pflichten und Aufgaben nachkommen wollen. Zum
Kochen bleibt oft wenig Zeit! Da ist es wichtig, Rezepte zu kennen, mit denen sich in kur-
zer Zeit schmackhafte und gesunde Gerichte auf den Tisch bringen lassen.
Schnelle Kiiche — das heifit keineswegs: einseitig — lieblos — eintOnig, sondern: sorgfiltig
planen — schnell, aber ohne Hektik etwas Gutes und Gesundes kochen.

So sparen Sie Zeit

® Moderne Kiichentechnik, zweckméBige
Kiichengerite und praktische Kochuten-
silien erleichtern die Kiichenarbeit und
sparen Zeit.

® Vorbereitete, halbfertige oder Fertigpro-
dukte auf Basis der Vollwerternidhrung-
Naturkiiche ermoglichen jederzeit ge-
sundes und schnelles Kochen. Zum Bei-
spiel Vollkornmehle, pikante Flocken-
mischungen fiir diverse Laibchen, brat-
fertige Getreidelaibchen, Tofu, Soja-
sugo, bratfertige Krduter- und Paprika-
stangerln, Gemiise- und Getreidesuppen,
vegetarische Brotaufstriche, Sprosseﬁ—
gemiise, Brot, Gebick und Teigwaren
aus Vollkorn, Vollkorn-Gugelhupfback-
mischung, Sojadesserts, Vollkorn-Pud-
dings usw. '

® Tiefkiihlware o
Besonders eingefrorenes Gemiise, Ge-
miisemischungen, aber auch tischfertige
Gerichte auf Basis der Vollwerternih-
rung bedeuten eine wesentliche Hilfe
und Zeitersparnis — ohne an Qualitét zu
verlieren. o

Wichtig: Tiefkiihigemiise sollte nur locker
in der Schachtel oder im Beutel liegen
und nicht zu einem Block zusammen-
gefroren sein. Nur so kann man die ge-
wiinschte Menge entnehmen — und es
taut auch gleichm#Big und schneller auf.

@ Richtiges Einkaufen
Qualitiit ist wichtiger als Quantitit. Ach-
ten Sie auf die Deklaration der Lebens-

mittel, auf das Herstellungs- und Ablauf-
datum; Machen Sie sich einen Einkaufs-
zettel, auf dem Sie gleich alles nach Ein-
kaufsort gliedern. Saisongerecht ein-
kaufen! , :
® Entsprechende Vorrite

an Trockenprodukten, ‘Frisch— und Tief-
kithlwaren — gut sortiert, nach Haushalts-
groBe abgestimmt und richtig gelagert —
sind wichtig fiir den direkten Zugriff und
ein schnelies Essen. .

Management beim Kochen:

Vor Kochbeginn kurz:alle Arbeitsginge
durchdenken, denn wer sich seine Kiichen-
arbeit richtig einteilt, spart Zeit.

Ihre Helfer: ZweckmiBige Kiichengerite
und praktische Kochutensilien immer griff-
bereit zur Hand — sie sparen Zeit und viel
Arbeit.

Auch Schnelligkeit beim Kochen mufl man
iiben — z.B. richtiges Zwiebelschneiden,
Kriuterhacken, Gemiisezerkleinern u. 4.,
speziell wenn nur kleine Mengen gebraucht

~ werden, da das Zerlegen und Abspiilen einer

Kiichenmaschine in diesem Fall zu zeitauf-
wendig wiire. '
Grundsitzlich wird zuerst vorbereitet und
dann gekocht. In der schnellen Kiiche muf
man héufig anders arbeiten. Man bereitet
gleichzeitig vor und zu.

Es darf aber dabei keine Hektik aufkom-
men! Deshalb habe ich in dieser Broschiire
alle Rezepte mit Arbeitsplan und Zube-
reitung ausgearbeitet.
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‘| ,,Kostlich kochen — Rezepte fiir eine

Getreidekiiche — schnelle Kiiche

Das Kochen mit Getreide erfordert nur
Umdenken und eine andere Zeiteinteilung.
Die Zubereitung selbst ist ausgesprochen
einfach und daher auch fiir alle mit wenig
Kocherfahrung ideal.

Mein schneller Tip: Kochen Sie immer
eine groBere Portion Getreide (= energie-
sparend), den Rest portionsweise einfrie-
ren. Bei Gebrauch das gefrorene Getrei-
de (im Sickchen oder Behilter) kurz in
heiBes Wasser geben, auftauen und wel-
terverarbeiten (Suppen, Laibchen, Auf-
ldaufe, Knodel, Pfannengerichte usw.).
Aus Platzmangel kann ich auf dieses
wichtige Thema hier nicht weiter einge-
hen. Eine umfassende Information iiber
Getreide und viele kostliche und schnel-
le Rezepte finden Sie in den Naturkiiche-
Rezeptsammlungen Nr. 2 ,,Getreidege-
richte pikant und sii* und Nr. 17

Person‘ von Hermine Klein.

Reste einplanen — und am anderen Tag
in abgewandelter Form auf den Tisch
bringen

Fiir schnelle Gerichte ist es von Vorteil,
Reste gleich beim Kochen einzuplanen, so
daB bereits eine Grundlage fiir die néchste
Mabhlzeit vorhanden ist. Aber: Reste mog-
lichst schnell abkiihlen, in GefiBe fiillen,
gut verschlieBen und in den Kiihlschrank

stellen oder einfrieren. Mit wenig Aufwand
und etwas Phantasie haben Sie in kurzer
Zeit ein kostliches und preiswertes Gericht
fertig.

Gekochte Nudeln — als Suppeneinlage, fiir
Salate, Aufliufe, Grostln (Nudelpfanne).
Gediampfte Kartoffeln — fiir Salate, Gemii-
selaibchen, Omeletts, Pfandlgerichte.
Gekochte Knodel — fiir gerostete Knodel
und Grostl, als Suppeneinlage.

Mein schneller Tip: Naturreis ohne
Salz kochen. So wird er schneller gar
und 148t sich auch fiir siife Reisgerichte
verwenden.

Gekochter Naturreis — als Suppeneinlage,
fiir Laibchen, Salate, Gemiisereis, Fiil-
lungen, Reisauflauf (pikant und siif), als
Grundlage fiir Desserts (einfach mit Friich-
ten oder Beeren und etwas Obers oder
Joghurt mischen).

70 kostliche und schnelle Rezepte fiir

die Mittags- oder Abendmahlzeit

— mit Arbeitsplan, genauer Kochanleitung,
Zeit- und Kalorienangabe, schnellen Tips
und Anregungen fiir die Kiichenpraxis
sowie viel Information iiber gesunde Er-
nihrung — bietet Thnen diese Broschiire. Ich
habe sie all jenen gewidmet, die hiufig nur
wenig Zeit zum Kochen haben und trotzdem
gut, gesund und abwechslungsreich essen
mochten. Meine schnellen Rezepte werden
aber auch all jene begeistern, die nicht unter
Zeitdruck beim Kochen stehen.

Alle Gerichte sind in zehn bis maximal 30
Minuten fertig — ohne Mikrowelle und
ohne Schnellkochtopf.
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PS: Planen Sic die Tageskalorienmenge in
den EBalltag ein! Denn schnell etwas
kochen, schnell etwas essen bedeutet hiufig
unkontrolliertes, kalorienreiches Essen.

Deshalb finden Sie in dieser Broschiire bei
allen Rezepten den Kaloriengehalt.



SUPPEN

ALS HAUPTGERICHT

Kartoffelcremesuppe mit Austernpilzen

und Kiisebrot

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Gemiise-Brithwiirfel und ¥21 Wasser zum Kochen bringen.
2. Inzwischen die Kartoffeln waschen, diinn schilen, in klei-
ne Wiirfel schneiden und in die Gemiisesuppe geben.

3. Zwiebel und Knoblauch schilen, grob zerkleinern und zur
Suppe geben, Hitzezufuhr drosseln und ca. 8 Minuten
kochen.

4. Tomaten in Scheiben und Schnittlauch in Réllchen
schneiden — die Hilfte fiir die Brote beiseite stellen. Die Aus-
ternpilze sdubern, Stiele entfernen und die Hiite in feine Strei-
fen schneiden.

5. Vollkornbrote mit Kiise- und Tomatenscheiben belegen,
mit Gemiise-Kriutersalz und Pfeffer wiirzen, die Schnitt-
lauchrélichen dariiberstreuen.

6. Nun die Kartoffeln mit dem Piirierstab fein piirieren. Mit
Gemiise-Krédutersalz, Pfeffer und Muskat pikant ab-
schmecken. Créme fraiche unterriihren.

7. Die Pflanzenmargarine in einer Pfanne leicht erhitzen, die
Austernpilzstreifen darin kurz anbraten, mit Gemiise-Kriu-
tersalz wiirzen und mit den Schnittlauchréllchen iiber die
aflgeﬁchtete Kartoffelsuppe geben. Mit den Késebroten ser-
vieren.

1 Portion Kartoffelsuppe ca. 290 kcal/1.218 kJ

1 Kdsebrot ca. 220 kcal/924 kJ

Ungarische Krautsuppe

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Porree oder Frithlingszwiebeln, Kartoffeln und Paprika
waschen und putzen, Knoblauch schélen. Die Paprikaschote
halbieren und entkernen.

2. Olivendl in einem Topf leicht erhitzen.

3. Inzwischen Porree oder Friihlingszwiebeln in Ringe und
den Knoblauch diinnblittrig schneiden; znsammen in den
Topf geben und bei milder Hitze glasig andiinsten.

4. Paprikaschote und Kartoffeln in 2 cm kleine Wiirfel
schneiden und mit dem Kiimmel zu den Zwiebeln geben,
ca. 2 Minuten andiinsten.

5. Paprikapulver unterriihren, mit /2 1 Wasser aufgieBen,
Gemiise-Briihwiirfel und Lorbeerblatt hinzufiigen.

6. Sauerkraut zerkleinern und in die Suppe geben, zudecken
und ca. 5 Minuten kochen lassen.

TES
Fiir 2 Portionen:

Suppe: 400 g mehlig-
kochende Kartoffeln, 50 g
Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
14 Gemiise-Briihwiirfel, 2
EL Créme fraiche,

100 g Austernpilze, 1 TL
ungehdrtete Pflanzenmar-
garine.

Gewiirze und Krduter:
Pfeffer aus der Miihle,
Gemiise-Krdutersalz, Mus-
kat, 1 Bund Schnittlauch.
Kiisebrote: 2 Scheiben
Vollkornbrot (a 56 g),

60 g Edamer (45% F.i.T.),
2 Tomaten.

TN

Fiir 2 Portionen:

150 g mildes Sauerkraut,
100 g Kartoffeln, I rote
Paprikaschote (100 g),
100 g Porree oder Friih-
lingszwiebeln, 2 EL Oli-
venol, 1 TL Weizen-Voll-
kornmehl, 1 Gemiise-
Briihwiirfel, 2 EL Sauer-
rahm, 1 Knoblauchzehe.
Gewiirze und Kriiuter:
Gemiise-Krdutersalz,

1 Lorbeerblatt, 1 TL Papri-
kapulver, 1 TL Kiimmel,
Cayennepfeffer.

7. Vollkornmehl mit wenig Wasser glattriihren und in die
kochende Suppe riihren. Mit Gemiise-Krautersalz und Cay-
ennepfeffer abschmecken. Lorbeerblatt entfernen.

8. Die heiBe Suppe in Tassen fiillen, mit Sauerrahm
garnieren.

1 Portion ca. 215 kcal/903 kJ

Dazu reicht man Weizen- oder Roggen-Vollkornbrot.

Rote-Linsen-Gemiise-Suppe

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Linsen waschen und mit ¥21 Wasser zum Kochen bringen.
2. Zwiebel schilen, in Stiicke schneiden. Suppengemiise
putzen, waschen und in 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

3. Vorbereitetes Gemiise, Gemiise-Brithwiirfel, Brotgewiirz
und Pfeffer zu den Linsen geben, ca. 15 Minuten kocheln Jassen.
4. Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken.

5. Das ganze mit dem Piirierstab oder im Mixer schaumig
piirieren. Je nach Belieben etwas Wasser zugeben. Mit
Gemiise-Kriutersalz und Zitronensaft abschmecken.

6. Die Linsensuppe in vorgewirmten Tassen anrichten,
je 1 TL Créme fraiche daraufsetzen und mit Petersilie
bestreuen.

1 Portion ca. 290 kcal/1.218 kJ

Dazu reicht man Weizen- oder Roggen-Vollkornbrot.

Bulgarische Joghurtsuppe

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dille waschen, trockentupfen und fein hacken.

2. Joghurt, Olivendl, Gemiise-Krautersalz, Dille und Zitro-
nensaft mit einer Schneerute glattriihren. Knoblauch schilen,
dazupressen.

3. Die Gurke waschen, schilen, der Liinge nach durchschnei-
den und mit einem Loffel die Kerne herausschaben. Auf einer
Rohkostreibe grob reiben, in die Joghurtmasse riihren und
pikant abschmecken. Eventuell mit etwas Wasser verdiinnen.
Mit Paprikapulver bestreuen.

- Dazu reicht man Roggen-Vollkornbrot (1 Scheibe ca. 63 g =

107 kcal/450 kIT).
1 Portion ca. 145 kcal/609 kJ

Fiir 2 Portionen:

100 g rote Linsen, 1 kleine
Zwiebel, 1 Bund Suppen-
gemiise, 1 Gemiise-
Briihwiirfel,

2 EL Créme fraiche.
Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Kriutersalz,

i TL Brotgewiirz, Pfeffer
aus der Miihle, Muskat,
Zitronensaft, Petersilie.

Fiir 2 Portionen:

2 Becher Bifidus oder
Sanoghurt, ' Salatgurke,
1 EL Olivendl, 1 Knob-
lauchzehe.

Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Dille, Zitronensafft,
Paprikapulver.

Mein schneller Tip:

Wenn Sie als Grundlage fiir Suppen und Ein-
topfe, zum Wiirzen und Verfeinern vieler
Gerichte den Gemiise-Briihwiirfel oder- die
gekornte Gemiisesuppe (Streuwiirze) verwen-
den, gewinnen Sie viel Zeit.

Rein pflanzliche Suppen sind frei von Fleisch
und tierischen Fetten. Sie sind ideal fiir die
schnelle, gesunde Kiiche, bei erhohten Ham-
sdurewerten, Gicht, theumatischen Erkran-
kungen, Kreislaufstorungen, Bluthochdruck,
Hauterkrankungen usw.

Suppeneinlage auf Vorrat: Vorgeformte Nockerln, Kndderln, Maultaschen usw. auf ein bemehltes
Tablett legen, mit Alufolie abdecken und einfrieren. Bei Gebrauch tiefgefroren in die kochende klare
Gemiisesuppe oder in eine gebundene Suppe legen. Die Kochzeit verlingert sich um einige Minuten.
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Linsen sind gesund

100 g enthalten ca. 24 g hochwertiges
pflanzliches Eiweifl, nur 1 g Fett, 56 g
Kohlenhydrate (= 354 Kalorien) und 17 g
Ballaststoffe. Ihr Gehalt an Vitamin A, Bi,
B2, Bs, Kalium, Phosphor und Eisen macht
sie besonders hochwertig.

Die verschiedenen Sorten:

Linsen werden nach GroBe gehandelt. Ob
hell- bis olivgriin oder braun, das spielt bei
diesen Samen keine Rolle. Licht und Lage-
rung firben die frisch geernteten Linsen all-
mihlich dunkler. Der Geschmack leidet
jedoch dabei nicht.

Am bekanntesten ist bei uns die Tellerlinse,
die bis zu 7 mm grofl wird. Kleine Sorten
heifen Mittel- oder Zuckerlinsen. Die roten

Bifidus und Sanoghurt-Joghurts
enthalten vorwiegend rechtsdrehende
Milchsiure (ca. 95 Prozent). Diese entsteht
durch Vergédrung von Milchzucker (unter
dem Einflu verschiedener Mikroorganis-
men). Die Milchsdure ist eine organische
Siure. Sie aktiviert den Stoffwechsel des
Gesamtorganismus, unterstiitzt den Aufbau
einer gesunden Darmflora und fordert die
Verdauung und Entschlackung.

Die Milchsédure tritt in zwei Formen auf:

a) rechtsdrehende L(+) Milchsiure

b) linksdrehende D(-) Milchsidure

Die linksdrehende D(-) Milchséure ist ein
,-JFremdstoff” fiir den menschlichen Korper,
da im Organismus die notigen Enzyme zur
sinnvollen Verwertung fehlen. Dr. med. H.
Anemueller: ,,In entarteten und stoffwech-
selgestorten Krebszellen bildet sich statt
physiologischer L(+) Milchsdure linksdre-
hende D(—)Milchsdure. Siuglinge reagieren
auf die Zufuhr von linksdrehender Milch-
sdure mit Vergdrung (Acidose) und ver-
mehrter Ausscheidung durch den Urin —
Folge: Storung des Mineralstoffwechsels.
Milchsidure, die bei den Stoffwechselprozes-
sen im menschlichen Organismus entsteht,
ist immer rechtsdrehende L(+)Milchsédure.
Schon daraus geht hervor, dafl nur diese
Form fiir den menschlichen Organismus
natiirlich und physiologisch ist.

Linsen eignen sich besonders gut fiir Piirees
und cremige Suppen, weil sie geschilt sind.
Die gelben Dal-Linsen aus Indien sind
etwas grofer und robuster als ihre roten
Verwandten. Ihr Geschmack ist ausgespro-
chen mild.

Mein schneller Tip:

® Linsen muf man nicht unbedingt einwei-
chen. Das Einweichen (2 bis 3 Stunden)
vor dem Kochen verkiirzt aber die Koch-
zeit um ca. 15 Minuten.

@ Die Kochzeit richtet sich nach Grofie und
Dicke der Linsen (25 bis 40 Minuten).

@® Linsen nie mit Siure, d.h. mit Essig oder

_ Wein, kochen, weil sie sonst hart bleiben.

Essig bzw. Wein erst gegen Ende der
Kochzeit in das Gericht geben.

Piirier- oder Mixstab

Fiir eine cremige Suppe oder eine Sauce
braucht man keine Einmach oder Einbrenn.
Fein piiriertes Gemiise und etwas Obers
machen die Suppe oder Sauce genauso cre-

mig und geschmeidig.

Oder: Zum Binden einfach eine mehlige
Kartoffel mitkochen — dann sehr fein piirie-
ren. So zubereitet, sind Suppen und Saucen
bekémmlicher und kalorienirmer. Das kann
man perfekt und schnell — mit dem Piirier-
stab. Sein Plus fiir die schnelle Kiiche: der
Mixstab muf} nur unter flieBendem Wasser
abgespiilt werden. Auflerdem braucht man
fiir die Zubereitung nur einen Topf.
Schnelle Gemiisesuppe: Gemiise (je nach
Jahreszeit) putzen, waschen, eventuell
schilen und in Stiicke schneiden. In einem
Topf Wasser, Gemiisestiicke und Gemiise-
Briihwiirfel vier bis sechs Minuten kochen,
mit dem Mixstab fein piirieren. Die Gewiir-
ze jeweils auf die Gemiisesorte abstimmen.
Zum Schluf} Saverrahm oder Créme fraiche
einriihren.

Mein schneller Tip: Suppen kann man gut
auf Vorrat kochen und einfrieren. Bei
Gebrauch mit frischen Kriutern verfeinern
oder auf einer Reibe rasch etwas rohes Gemii-
se (Karotten, Petersilie, Kohlrabi, Zucchini
u. 4.) hineinreiben.

SALATE ZUM SATTESSEN

Griechischer Nudelsalat

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Salzwasser zum Kochen bringen.

2. Fiir die Marinade alle Zutaten in einer Schiissel verriihren.
3. Inzwischen die Hirsehdrnchen biBfest kochen, abseihen
und kalt abspiilen.

4. Tomaten und Paprikaschote waschen, mit Kiichenpapier
gut abreiben. Die Tomate achteln und jede Spalte quer durch-
schneiden.

5. Paprikaschote halbieren, Stielansatz und Keme entfernen,
nochmals abspiilen und in kleine Wiirfel schneiden.

6. Hornchen, Tomaten- und Paprikawiirfel vorsichtig unter
die Marinade mischen. Pikant abschmecken. Schafkise in
kleine Wiirfel schneiden oder zerbréseln und iiber den Salat
streuen.

1 Portion ca. 410 kcal/1.722 kJ

Dazu reicht man Weizen-Vollkornbrot, diinn mit Butter oder
ungehirteter Pflanzenmargarine bestrichen (1 Scheibe Brot a
56 g und 5 g Butter = 136 kcal/571 KI).

Sommer-Rohkost mit gebratenem Tofu

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Gemiise waschen und putzen. Karotten und Kohlrabi diinn
schilen. Alles grob reiben oder in kleine Wiirfel schneiden.
Junge Kohlrabiblittchen fein hacken.

2. Mit Distelol, Zitronensaft und Gemiise-Kriutersalz ver-
mischen.

3. Fiir die Tofuschnitten Olivendl und Gewiirzzubereitung
auf einem Teller verriihren. Tofu in Y2 cm dicke Scheiben
schneiden, in der C)lmischung wenden und in einer trockenen,
heiBen Pfanne auf beiden Seiden knusprig braten.

4. Inzwischen die Rohkost auf Tellern anrichten. Créme
fraiche glattriihren, dariiber verteilen, die gebratenen Tofu-
scheiben dazulegen und mit den gehackten Kohlrabiblittchen
bestreuen.

1 Portion Sommer-Rohkost ca. 200 kcal/840 kJ

1 Portion Tofuschnitten ca. 180 kcal/756 kJ

Dazu reicht man Vollkorngebick.

Fiir 2 Portionen:

100 g Vollkorn-Hirsehorn-
chen mit 60% Hirseanteil,
150 g Tomaten, 1 griine
Paprikaschote, 100 g
Schafkdse.

Marinade: /2 Becher
Créme fraiche oder

1 Becher Joghurt mit
rechtsdrehender Milchséu-
ré, 1 EL Olivenol, 1 bis

2 EL Zitronensaft,
Gemiise-Kriiutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Oregano.

Fiir 2 Portionen

Rohkost: 100 g Kohlrabi,
100 g Karotten, 200 g
Zucchini,

s Becher Créme fraiche
mit Kréiutern.

Marinade: 1 EL unraffi-
niertes Distelol, 1 bis 2 EL
Zitronensaft, Gemiise-
Kriutersalz.
Tofuschnitten: 250 g Tofu
(Sojakdse), /s TL Gewiirz-
zubereitung fiir Soja-
granulat, 1 EL Olivendl.

Tofu — gepreBtes Sojaeiweill

wird aus der gelben Sojabohne, Wasser und
Nigari (= aus Meerwasser gewonnenes Magnesi-
umsalz) hergestellt. Tofu enthilt hochwertiges
EiweiB, kein Cholesterin, hat wenige Kalorien,
aber viele Vitamine und Mineralstoffe. Weil er
praktisch keinen Eigengeschmack hat, eignet

sich Tofu fiir siie und pikante Speisen, fiir kalte
und warme Gerichte; daher auch besonders gut
fiir die schnelle gesunde Kiiche. Viele Rezepte
mit Tofu finden Sie in den Naturkiiche-Rezept-
sammlungen Nr. 3 ,,Die neuen Sojagerichte*
(Seite 18-21) und Nr. 11 ,,Eintopfe fiir Fein-
schmecker (Seite 21-23) von Hermine Klein.
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Zucchini mit Joghurtmayonnaise

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. In einer Schiissel Mayonnaise, Joghurt, Senf und Gewiir-
ze verriihren.

2. Zucchini waschen, mit Kiichenpapier abreiben und in
12 cm dicke Wiirfel schneiden; ebenfalls die Paprikastangerin.
3. Mit der Salatsauce vermischen und pikant abschmecken.
1 Portion ca. 265 kcal/1.113 kJ

Dazu reicht man Vollkorn-Baguette oder Kornspitz.

Extra-Tip:

66 kostliche Salatrezepte fiir jede Gelegen-
heit und viel Information bietet die Natur-
kiiche-Rezeptsammlung Nr. § ,,Gesunde
Salate rund um’s Jahr*.

Karfiol-Erbsen-Salat

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Vom Karfiol die Blitter entfernen, den Strunk kiirzen;
Karfiol unter flieBendem, lauwarmen Wasser waschen.

2. In einem Topf ca. '/s | Wasser und gekdrnte Suppe zum
Kochen bringen.

3. Inzwischen den Kopf in kleine Roschen zerteilen, dann in
der Gemiisesuppe ca. sechs Minuten knackig garen.

4. Nach ca. vier Minuten Kochzeit die Tiefkiihlerbsen hinzu-
fiigen, nach zwei Minuten abseihen und das Sieb mit dem
Gemiise in kaltes Wasser tauchen. Auskiihlen lassen.

5. In einer Schiissel Mayonnaise, Zitronensaft, Kriutersalz,
Pfeffer, Karfiol und Erbsen mischen.

6. Tomaten waschen, mit Kiichenpapier gut abreiben, in
Spalten schneiden und den Salat garnieren.

1 Portion ca. 270 kcal/l.134 kJ

Serviervorschlag
(berechnet pro Portion) m
a) zwei (100 g) gebratene Soja-Kriuter- X“N‘/
stangerln (= ca. 280 kcal/1.176 kI)
(Rezept Seite 39)

b) 125 g gebratene Tofuschnitten
(= ca. 180 kcal/756 kJ) (Rezept Seite 7)
c) 150 g gebratene Hirse- oder Buchweizen-
laibchen (= ca. 210 kcal/1.302 kJ) (Rezept Seite 26/27)
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Fiir 2 Portionen:

300 g Zucchini, 2 Stiick
Soja-Paprikastangerin
(100 g), 2 bis

3 EL Joghurtmayonnaise
(Rezept Seite 23),

2 EL Joghurt mit rechts
drehender Milchsdure.
Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Kriutersalz,

1 TL Senf, Zitronensaft,
Cayennepfeffer, Schnitt-
lauchrolichen

Fiir 2 Portionen:

1 Karfiol (ca. 500 g),

125 g Tiefkiihlerbsen,

3 EL Mayonnaise (Rezept
Seite 23), 1 bis

2 Tomaten zum Garnieren.
Gewiirze und Kriuter:

1 TL gekornte Gemiisesup-
pe, Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Zitronensaft.

Fruchtiger Kisesalat mit Cashew-Niissen

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Grapefruit schilen und in diinne Spalten schneiden. Apfel
und Birne waschen, gut abreiben, Kerngehiuse entfernen.
Das Fruchtfleisch ebenfalls in diinne Spalten schneiden; mit
den Grapefruitspalten mischen und mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

2. Weintrauben griindlich waschen und je nach Grofe hal-
bieren. Kise in kleine Wiirfel schneiden und die Cashew-
Niisse grob hacken; unterheben.

3. Joghurt und die Fruchtsifte glattriihren, iiber die vorberei-
teten Zutaten gieBen und vorsichtig mischen.

1 Portion ca. 600 kcal/2.520 kJ.

Dazu reicht man Vollkorngebick.

Cashew-Niisse (sprich ,,Késchju*)

N

Fiir 2 Portionen:

100 g milder Schnittkdse,
50 g Edelpilzkiise, 1 Apfel,
1 Birne, 1 Grapefruit,

150 g Weintrauben,

40 g Cashew-Niisse,

1 Becher Joghurt mit
rechtsdrehender Milchsdu-
re (siehe Seite 6), Saft von
I Zitrone, 1 bis 2 EL
Fruchtsiifie Yo-BI Sweet.

stammen von dem kultivierten , Westindischen Nierenbaum® (Acajou-Baum). Die weillen,
nierenférmigen NuBkerne, im Geschmack mild-siiBlich, kommen bei uns nur ausgelost und

leicht gerostet auf den Markt.

Cashew-Niisse enthalten ca. 48 bis 50% Fett, 12% Eiweifl, 22% Kohlenhydrate, fernen
Lezithin, Vitamin E, B1 und B2. Sie schmecken pur oder gemischt mit T rockenfriichten
(,.Studentenfutter”) als Knabberei und sind eine beliebte Zutat zu exotischen Gerichten.

Endiviensalat mit Kéise

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Die Zutaten fiir die Marinade mit einer Schneerute gut
verriihren.

2. Endivie puizen, in einzelne Blitter zerteilen, griindlich
waschen, fein schneiden.

3. Die Kartoffeln und die Zwiebel schilen. Kartoffeln
blittrig und die Zwiebel in feine Ringe schneiden.

4. Den Salat mit der Marinade locker durchmischen, ab-
schmecken und in zwei Schiisseln anrichten.

5. Den Kiise in kleine Wiirfel schneiden, iiber den Salat ver-
teilen, mit Paprikapulver und Pfeffer bestreuen.

1 Portion ca. 290 kcal/1.218 kJ.

Dazu reicht man Vollkorngebick oder gebratene Hirselaib-
chen (Rezept Seite 26/27).

Extra-Tip:

Die Endivie enthilt Bitterstoffe, welche
appetitanregend und harntreibend wirken.
Daher die Endivie nie in Wasser auslaugen
oder geschnitten waschen.

Fiir 2 Portionen:

1 kleiner Kopf Endivie,
250 g gekochte Kartoffeln
1 kleine rote Zwiebel,

100 g Schafkdse oder
anderer Kiise.

Marinade:

2 bis 3 EL unraffiniertes
Disteldl, 1 bis 2 EL Apfel-
essig, Gemiise-Krdutersalz,
2 TL Sojasauce,

eventuell Wasser.
Paprikapulver und Pfeffer
zum Bestreuen.
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BELEGTE BROTE

Friihlingsbrote

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Kresse mit einer Schere abschneiden. Einige Stiicke zur
Garnierung beiseite legen, restliche Kresse grob hacken.

2. Topfen, Sauerrahm, Kresse, Gemiise-Kriutersalz und
Pfeffer verrithren. Pikant abschmecken und auf die Vollkorn-
brote streichen. '

3. Kohlrabi und Karotten schilen und in sehr diinne Schei-
ben schneiden oder hobeln. Abwechselnd in die Topfencreme
stecken.

Mit Gemiise-Kriutersalz und Paprika bestreuen, mit Kresse
garnieren.

1 Portion ca. 370 kcal/1.480 kJ

Griine Brote
mit Kriuterstangerin

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Petersilienblitter waschen, trockentupfen und fein
hacken. Die Kriuterstangerln quer halbieren und jedes Stiick
der Linge nach viermal durchschneiden.

2. Die weiche Butter, Petersilie, Gemiise-Kriutersalz und
Zitronensaft cremig riihren.

3. Die Brotscheiben mit Petersilienbutter bestreichen und
mit den Kriuterstangerln belegen. Gemiise-Kriutersalz darii-
berstreuen.

1 Portion ca. 430 kcal/1.806 kJ

Dazu reicht man ein Glas Buttermilch.

Rohkostbrotchen

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Karotten waschen, diinn schillen und fein reiben. Mit
Disteld], Zitronensaft und Gemiise-Kriutersalz vermischen.
2. Schnittlauch waschen und in Rélichen schneiden. Radies-
chen putzen, waschen und in diinne Scheibchen schneiden.
3. Vollkornbrote mit Butter bestreichen, Radieschenscheib-
chen darauflegen, die Karotten locker auf den Broten vertei-
len, mit Schnittlauchrolichen und Gemiise-Krautersalz
bestreuen. Diagonal durchschneiden.

1 Portion ca. 350 kcal/1.470 kJ
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Fiir 2 Portionen:

4 Scheiben Weizen-Voll-
kornbrot (A 56 g), 125 g
Topfen (20%), 2 EL Sauer-
rahm, 150 g Kohlrabi,

100 g Karotten.

Gewiirze und Kriuter:

1 Kiistchen Kresse, Gemii-
se-Kriutersalz, Pfeffer aus
der Miihle, Paprika.

: N

Fiir 2 Portionen:

4 Scheiben Weizen-
Vollkornbrot (a 56 g),

30 g weiche Butter, 2 Soja-
Kriuterstangerin (100 g).
Gevwiirze und Krdiuter:

1» Bund Petersilie, Gemii-
se-Kriutersalz, 1 Spritzer
Zitronensaft.

Fiir 2 Portionen:

4 Scheiben Roggen-
Vollkornbrot (a 63 g),

20 g weiche Butter, 250° g
Karotten, 1 Bund Radies-
chen, 1 EL unraffiniertes
Distelol.

Gewiirze und Kriuter:

1 Bund Schnittlauch,
Gemiise-Krdutersalz,
etwas Zitronensaft.

N
ariationen: 190
Vollkornbrote mit Frischkost
® Weizen-Vollkornbrot, Butter oder Pflanzenmargarine,
verschiedenfarbige. Paprikastreifen (rote, griine, gelbe),
Gemiise-Krautersalz. ,
® Roggen-Vollkornbrot, Butter oder Pflanzenmargarine,
Kresse oder Schnittlauch, Gemiise-Kriutersalz.
® Roggen-Vollkornbrot, Butter oder Pflanzenmargarine,
Tomaten- und Tofuscheiben, gehacktes Basilikum,
Gemiise-Kriutersalz.

Schnell, kostlich, preiswert

Viele Rezepte, niitzliche Grundideen und Variationsméglich-
keiten bietet Ihnen die Naturkiiche-Rezeptsammlung Nr. 12
,,Kalte Gerichte von Jause bis Buffet* von Hermine Klein.

Aus dem Inhalt:
® Selbstgemischte Aufstriche aus Frischkiise, Gemiise, Kar-

toffeln, Getreide und Soja (Seite 2-14).

@ Belegte und gefiillte Vollkornbrote (Seite 20)

@ Siile Brotaufstriche (Seite 21-22)
® Pikanterien mit Kise (Seite 15-19).

Mein schneller Tip:

Probieren Sie das Weizen- und Roggenvolikornbrot aus kontrol-
liertem, biologischem Anbau. Hergestellt nach Rezepten von

Hermine Kleins Naturkiiche.

Vollkornbrot '

Brot ist einer der wichtigsten Bestandteile
einer verniinftigen Erndhrung. Die Natur-
kiiche empfiehlt Brot und Gebick aus dem
vollen Korn.

Die wichtigsten Inhaltsstoffe

im Vollkornbrot:

Hochwertiges Eiweil aus dem Keim und
den Randschichten, Lezithin, Vitamin B,
B2, E, Eisen, Fluor und Ballaststoffe. Mehr
Vollkornbrot fordert die Verdauung. Bei
einem Verzehr von 300 g Vollkornbrot aus
dem vollen Korn pro Tag erreicht man die
wiinschenswerte Menge an Ballaststoffzu-
fuhr aus Getreideprodukten.

200 bis 300 g Vollkornbrot aus frisch
gemahlenem Getreide liefern den halben
Tagesbedarf des wichtigen ,,Nerven-Vit-
amins®“ B1, und schon 100 g Vollkornbrot
konnen bis zu einem Dirittel des Tagesbe-
darfs an Eisen sichern. Voraussetzung fiir
die Eisenaufnahme im Organismus ist eine
lange Teigfithrung (= Quellzeit).

Wer Lust zum Selberbacken hat — Brot und
Gebick aus frisch gemahlenem Vollkorn-
meh! und Natur-Sauerteig — der findet die
besten Rezepte und viele Tips in der
Naturkiiche-Rezeptsammlung Nr. 13
,»sBrot, Gebick und Pizza* von Hermine
Klein.
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Was bringt

Fitnefl
Ganz obne Strefy
schlank und vital werden.

Erndhrung
Vollwertig essen mii
Naturkiiche.

Jeden
Monat neu.

Fordern Sie jetzt mit der beigehefte-
ten Bestellkarte ein Schnupper-Abo
an oder schreiben Sie an:
Fachverlag GESUNDHEIT
InkustraBle 1-7/7,

A-3400 Klosterneuburg

Tel.: 022 43/88 6 40 DW 66

Fax: 022 43/88 640 DW 72

UBERBACKENE BROTE

Blitz-Pizza
Vorbereitung:
Am Vortag oder morgens die Eier kochen.

gt

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 200 °C vorheizen. Backblech mit Olivenol
bestreichen. Die Toastscheiben eng nebeneinander darauf-
legen.

2. Knoblauch schilen, durch die Presse driicken, mit dem
restlichen Olivendl verriihren. Die Toastbrote mit Knob-
lauchél bepinseln, mit Gemiise-Kriutersalz bestreuen und
mit Tomatenmark oder Ketchup bestreichen.

3. Zwiebel schiilen, in sehr feine Ringe und die Eier in Schei-
ben schneiden.

4. Jedes Toastbrot mit zwei Eischeiben, zwei Oliven (ent-
steint) und Zwiebelringen belegen. Mit Oregano, Thymian,
Kriutersalz und Pfeffer wiirzen und mit Kése bestreuen.

5. Blitz-Pizza im vorgeheizten Backrohr etwa fiinf Minuten
iiberbacken.

1 Portion ca. 510 kcal/2.040 kJ

Dazu reicht man griinen Salat.

Fiir 2 Personen:

8 Scheiben Mehrkorntoast,
3 EL Tomatenmark oder
Ketchup, 2 Knoblauch-
zehen, 3 EL Olivendl,

2 hartgekochte Eier,

50 g Zwiebel,

16 schwarze Oliven,

100 g geriebener Kise.
Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Kriiutersalz,
Oregano, Thymian,
Pfeffer aus der Miihle.

Mein schneller Tip:
Wiirzen Sie die Pizza mit
der Gewtirzzubereitung fiir
Sojagranulat — schmeckt
sehr pikant.

Gebratene Melanzani auf Vollkornbrot 10

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Olivendl in einer grofen Pfanne leicht erhitzen.

2. Inzwischen die Melanzani waschen, mit Kiichenpapier gut
abreiben und ungeschilt der Lange nach in Achtel schneiden,
dann quer in Scheibchen.

3. Im Olivend] anbraten, dabei 6fter wenden. Knoblauch
schilen und dariiberpressen. Eventuell 3 bis 4 EL Wasser
zugieBen, mit den Gewtirzen pikant abschmecken.

4. Die gebratenen Melanzani auf den Vollkornbrotscheiben
locker anrichten. Sofort servieren.

1 Portion ca. 375 kcal/1.575 kJ

’ Mein Tip: Melanzanibrote mit geriebenem Kise bestreuen. J

Fiir 2 Portionen:

4 Scheiben Roggen-Voll-
kornbrot (a ca. 63 g),
400 g Melanzani (Auber-
ginen), 2 Knoblauchzehen,
3 bis 4 EL Olivendl.
Gewiirze und Kriuter:
Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat.

Uberbackene Raclette-Brote mit Mixed Pickle%ﬁgﬁ

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 180 °C vorheizen.

2. Kise in Scheiben schneiden. Die Vollkornbrote auf feuer-
feste Teller (oder aufs Backblech) legen, mit Kése belegen —
komplett abdecken.

3. Im Backrohr (mittlere Einschubleiste) den Kise schmel-
zen lassen.

4. Kisebrote mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen, mit
Mixed Pickles garnieren und sofort servieren.

1 Portion ca. 490 kcal/1.960 kJ

==

Fiir 2 Portionen:

150 g Raclettekiise (bzw.
Gouda oder Appenzeller),
1 Glas Mixed Pickles,

4 Scheiben Weizen-
Vollkornbrot (a ca. 56 g).
Gewiirze:

Grob gemahlener Pfeffer.
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Vollkorngebick mit Kriauterhaube

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 200 °C vorheizen.

2. Die Kriuter waschen, trockentupfen und fein hacken.

3. Die Weckerln halbieren und aushhlen.

4. Joghurt, Kriuter, geriebenen Kiise, Parmesan und Dotter
verrithren. Mit Gemiise-Kréutersalz und Pfeffer pikant wiir-
zen. Ei-Schnee unter die Kise-Kriuter-Masse heben.

5. Die Weckerln damit fiillen, auf dem Backblech — mittlere
Einschubleiste — ca. 10 Minuten backen. Mit Paprika
bestreuen.

1 Portion ca. 450 kcal/1.890 kJ

Dazu reicht man Tomaten-Paprika-Salat und Buttermilch.

Schlemmerschnitten

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 180 °C vorheizen.

2. Die Paprikastangerln der Linge nach dreimal durch-
schneiden.

3. Vollkombrote auf feuerfeste Teller (oder aufs Backblech)
legen, mit je 4 Stangerlstreifen belegen. Kriiftig wiirzen und
dick mit Kése bestreuen. Die Brote diagonal durchschneiden.
4. Im Backrohr — mittlere Einschubleiste — 4 bis 5 Minuten
tiberbacken.

5. Inzwischen den Schnittlauch in Rélichen schneiden und
vor dem Servieren iiber die Brote streuen.

1 Portion ca. 290 kcal/1.218 kJ

Dazu reicht man griinen Salat.

Pikante Toastschnitten
mit Kriuterjoghurt

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dotterfrei mit lauwarmem Wasser glattriihren. Mehl, Par-
mesan, Gemiise-Kréutersalz und Milch kriiftig unterriihren.
2. Die Toastscheiben diagonal halbieren.

3. Ol in einer groBen Pfanne leicht erhitzen.

4. Inzwischen die Toastecken schnell in der Dotterfrei-Kise-
Milch wenden, in die Pfanne legen und bei miBiger Hitzezu-
fubr von beiden Seiten goldgelb backen.

5. Petersilie waschen, trockentupfen, fein hacken. Joghurt
mit Kréutersalz, Pfeffer und feingehackter Petersilie ver-
rithren. Mit den Toastschhnitten anrichten.

1 Portion Toastschnitten ca. 280 kcal/1.176 kJ

1 Portion Kriuterjoghurt ca. 100 kcal/420 kJ
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Fiir 2 Portionen:

3 Vollkornweckerln,

2 Eier, 100 g geriebener

Kiise (30% F.i.T.),

20 g Parmesan,

1 Becher Joghurt mit
rechtsdrehender Milch-

séiure (siehe Seite 0).

Gewiirze und Kriuter:

1 Bund Schnittlauch,

1» Bund Petersilie, 1 Hand-

voll Kresse, Gemiise-Krdu-
tersalz, Pfeffer aus der ¢
Miihle, Paprikapulver.

X

Fiir 2 Portionen:

2 Scheiben Roggen-Voll-
kornbrot (a 63 g), 2 Soja-
Paprikastangerin,

4 EL geriebener Kdise.
Gewiirze und Krduter:
Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat, Gemiise-
Kriutersalz, Pfeffer aus
der Miihle, Schnittlauch.

mﬂﬂ‘“ﬂ ‘
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Fiir 2 Portionen:

6 Scheiben Mehrkorntoast, @

25 g (2 gehdufte EL) Dot-
terfrei (siehe Seite 19/23),
4 EL lauwarmes Wasser,

1 gehdiufter EL feinstes
Weizen-Vollkornmehl,

2 EL geriebener Parmesan,
ca. Y16 Il Milch, 1 bis 2 EL
Olivendl fiir die Pfanne.
Krauterjoghurt: 2 Becher
Joghurt mit rechtsdrehen-
der Milchsdure (siehe

Seite 6), Gemiise-Krduter- '
salz, Petersilie, Pfeffer aus
der Miihle.

EIERGERICHTE MIT
DOTTERFREI

otterfrei ist ein pulverformiges
D didtisches Lebensmittel zur chole-

sterinarmen Zubereitung von Eier-
gerichten; der ideale Ersatz fiir das ganze Ei
in Koch- und Backrezepten.
Dotterfrei ist eine echte Alternative zum
cholesterinreichen Vollei (Hiihnerei). Mit
einem einzigen Ei verzehrt man bereits die
empfohlene Tagesmenge an Cholesterin (ca.
300 mg). Die Naturkiiche empfiehlt, den
Verzehr von Eiern stark einzuschrinken
(siehe Naturkiiche-Rezeptsammlung Nr. 1
s,Das Einmaleins der Naturkiiche* von
Hermine Klein). Dotterfrei macht diesen
Verzicht leicht, da mit diesem Produkt alle
typischen Eiergerichte (Eierspeise, Riihrei-
er, Omeletts, Eiernockerln, Mayonnaise,
Palatschinken, Gratins usw.) schmackhaft
zubereitet werden konnen: Einfach, schnell
und praktisch frei von Cholesterin.
Beispiel: Eierspeise/Riithreier oder Ome-
letts: pro Portion rechnet man 3 ganze Eier =

840 mg Cholesteringehalt. Pro Portion rech-
net man 3 gehéufte EL Dotterfrei = 6 mg
- Cholésteringehalt

Wie verwendet man Dotterfrei?
Statt 1 Hiihnerei nimmt man 1 gut gehéuften
EBloffel Dotterfrei (= 12 bis 13 g) und-4 bis
5 EBloffel lauwarmes Wasser (ca. 30 ml).
Dotterfrei mit 1 EL lauwarmem Wasser
klimpchenfrei glattrithren, restliches
Wasser kriftig unferriihren und ca. 5 Minu-
ten quellen lassen. Nochmals gut durch-
rithren und wie ein verquirltes Hithnerei
verwenden.

Extra-Tip:

Die Fliissigkeitsmenge kann je nach Rezept
variieren. Dotterfrei ist in Fachdrogerien,
,GewuBt-wie“-Drogerien und Reformhiu-
sern erhéltlich.

Nihrwerte

Eiweif}

Kohlenhydrate

Cholesterin

Brennwerte

mehrfach ungesittigte Fettsduren

pro Portion pro Ei
13g Dotterfrei  (60g)
_____ 498 0
29¢g 6,Qg
22% 350%
00% . 450%
537% .......... 2004 }
Zmg 280 mg
2sldf6lkeal  3T0KISS keal
B T R
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Eierspeise/Riihreier

Arbeitsplan und Zubereitung:

- 1. Dotterfrei mit 3 EL lauwarmem Wasser und Ol glatt-
rithren (klimpchenfrei), restliches Wasser kriftig unter-
rithren; 5 Minuten quellen lassen.

2. Inzwischen die Kriuter waschen, trockentupfen und fein
hacken.

3. Margarine in einer Pfanne zergehen lassen.

4. Das angeriihrte Dotterfrei mit Gemiise-Krautersalz, Pfef-
fer und Kriutern wiirzen, nochmals kréftig umriihren, in die
Pfanne gieBen und stocken lassen. Kaffeeobers dariiber-
gieBen und mit einer Gabel auflockern. Sofort mit Vollkorn-
brot servieren.

1 Portion ca. 380 kcal/1.596 kJ

Riihreier mit Champignons

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dotterfrei mit 3 bis 4 EL lauwarmem Wasser und Distel6l
glattrithren. Restliches Wasser nach und nach unterriihren
und 5 Minuten quellen lassen.

2. Zwiebeln schilen und fein hacken. Champignons putzen,
waschen und blittrig schneiden.

3. In einer groBBen Pfanne Margarine zergehen lassen, Zwie-
beln und Champignons darin andiinsten, mit Gewiirzzuberei-
tung, Gemiise-Krautersalz und Pfeffer wiirzen.

4, Das angeriihrte Dotterfrei mit Gemiise-Kriutersalz wiir-
zen, nochmals kréftig umriihren und iiber die Champignons
gieflen, kurz stocken lassen, Kaffeeobers dariibergieBen, mit
einer Gabel etwas auflockern, mit Petersilie bestreuen und
sofort servieren.

1 Portion ca. 270 kcal/1.134 kJ

Variationen:
Statt der Champignons nimmt man

M
==
Fiir 1 Portion:

40 g (3 gehdufte EL) Dot-
terfrei, 1 EL unraffiniertes
Distelol, 13 I lauwarmes
Wasser, 4 EL Kaffeeobers
(10% Fett),

10 g ungehdirtete Pflanzen-
margarine fiir die Pfanne.
Gewiirze und Krdiuter:
Gemiise-Krdutersalz, Pfef-
fer aus der Miihle, Kiichen-
kréiuter (Petersilie, Schnitt-
lauch).

Fiir 2 Portionen:

50 g (4 gehdufte EL) Dot-
terfrei, 18 1 lauwarmes
Wasser, 1 EL unraffiniertes
Distelol, 50 g Zwiebel
oder Friihlingszwiebeln,

4 EL Kaffeeobers

(10% Fett), 200 g Cham-
pignons, Pflanzenmargari-
ne fiir die Pfanne.
Gevwiirze und Krijuter:
Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat, Petersilie.

a) je Y2 rote, griine und gelbe Paprikaschote (in kleine Wiirfel geschnitten)

b) 125 g Tiefkiihlerbsen
¢) 150 g Zwiebelringe

d) Soja-Kriuterstangerln oder Soja-Paprikastangerln (bléttrig geschnitten)

e) in Scheiben geschnittene Knddel
f) Nockerln oder Vollkorn-Teigwaren
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Gorgonzolaomeletts

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dotterfrei mit 6 EL lauwarmem Wasser und Distel] glatt-
riihren (kliimpchenfrei), restliches Wasser kriftig unter-
rithren und quellen lassen.

2. Den Kise in flache, kleine Stiicke schneiden.

3. In zwei Pfannen (& 22 bis 24 cm Durchmesser) jeweils
10 g Pflanzenmargarine zergehen lassen.

4. Inzwischen das angeriihrte Dotterfrei mit Gemiise-Kriu-
tersalz und Pfeffer wiirzen, nochmals umriihren, in die zwei
Pfannen gieBen und die Kisestiickchen darauf verteilen.

5. Bei geringer Hitzezufuhr die Pfannen in groBen, kreisen-
den Bewegungen auf der Platte bewegen. Die Dotterfrei-
Masse dabei stocken und den Kése schmelzen lassen. Direkt
in der Pfanne servieren.

1 Portion ca. 365 kcal/1.533 kJ

Dazu reicht man Vollkornbrot und je eine aufgeschnittene
Tomate.

Wenn Sie mit einer Pfanne arbeiten: das Omelett am Rand
mit einer Palette 16sen, auf einen vorgewirmten Teller heben
und im vorgeheizten Backrohr bei ca. 80° C warmstellen.

Variationen:

Statt Gorgonzola geriebenen Kise, 3 bis 4 EL gehackte
Kiichenkriuter, 1 Glas Spargel oder Artischockenherzen ver-
wenden.

Zucchiniomeletts

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dotterfrei mit 3 EL lauwarmem Wasser und Kaffeeobers
glattriihren. Restliches Wasser kriftig unterriihren und quel-
len lassen.

2. Zucchini waschen, mit Kiichenpapier gut abreiben, blit-
trig oder in kleine Streifen schneiden.

3. In zwei Pfannen jeweils 20 g Pflanzenmargarine leicht
erhitzen, die Zucchini darin 3 bis 4 Minuten anbraten.

4. Inzwischen Knoblauch schilen, iiber die Zucchini pres-
sen, mit Gemiise-Kriutersalz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen.
5. Das angeriihrte Dotterfrei mit Krédutersalz wiirzen,
nochmals kriiftig umrithren und iiber die Zucchini gieBen.
Stocken lassen und in der Pfanne servieren.

1 Portion ca. 330 kcal/1.386 kJ

Dazu reicht man Vollkorngebéck.

Variante: /X&ﬂ
. N . O
Geben Sie zum angeriihrten Dotterfrei 15 N&Xﬁ

1 bis 2 EL geriebenen Parmesan.

/‘“ﬁ
=
Fiir 2 Portionen:

75 g (6 gehdufte EL) Dot-
terfrei, Y4 | lauwarmes
Wasser, 2 TL unraffiniertes
Distelol, 40 g Gorgonzo-
lakdise oder mittelalten
Gouda, 20 g ungehiirtete
Pflanzenmargarine fiir die
Pfanne.

Gewiirze: Gemiise-Krdu-
tersalz, Pfeffer aus der
Miihle.

Extra-Tip: Bereitet man
dieses Rezept mit Eiern:

6 Eier enthalten 1.680 mg
Cholesterin

6 EL Dotterfrei enthalten
12 mg Cholesterin

Fiir 2 Portionen:

300 g kleine Zucchini,

1 kleine rote Zwiebel,

2 Knoblauchzehen,

40 g ungehdrtete Pflanzen-
margarine, 50 g

(4 gehdufte EL) Dotterfrei,
18 I lauwarmes Wasser,

2 bis 3 EL Kaffeeobers
(10% Fett).

Gewiirze und Kriuter:
Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Rosmarin.
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Palatschinken ohne Ei
(Grundrezept)

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dotterfrei mit 1 EL lauwarmem Wasser und Disteldl glatt-
rithren. Restliches Wasser, Mehl, Salz und Milch der Reihe
nach mit einer Schneerute unterriihren.

2. Teig ca. Ya Stunde quellen lassen. Inzwischen bereitet man
die pikante oder siile Fiillung.

3. Backen: In einer Pfanne wenig Fett erhitzen, je einen Klei-
nen Schopfloffel Teig hineingieBen, durch Drehen der Pfan-
ne den Teig gleichmiBig verteilen, so daB der Boden diinn
mit Teig bedeckt ist. Langsam beidseitig goldgelb backen.

1 Palatschinke ca. 100 kcal/420 kJ

Spargelfiillung

Spargel in einem Sieb gut abspiilen und abtropfen lassen.
Butter in einer Pfanne zergehen lassen, Sesam und Kriuter-
salz zugeben, leicht briunen lassen. Die Spargelstangen darin
schwenken und kurz erwidrmen. Jede Palatschinke mit sechs
bis acht Spargelstangen belegen und einrollen. Mit einem
Tupfer Créme fraiche und Kriutern garnieren.

Pro Stiick ca. 140 kcal/588 kJ.

Eiernudeln mit griinem Salat

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Salzwasser zum Kochen bringen.

2. Dotterfrei mit Distel6] und 2 EL lauwarmem Wasser glatt-
riihren, restliches Wasser kriftig unterriibren.

3. Teigwaren ins kochende Wasser schiitten, biBfest kochen
und abseihen.

4. Inzwischen die Radieschen waschen, putzen und in feine
Stifte schneiden. Schnittlauch in Réllchen schneiden. Halbe
Menge zum Bestreuen beiseite stellen.

5. Restliche Schnittlauchrdllchen, Radieschen, Disteldl,
Zitronensaft und Gemiise-Kriutersalz in einer groBen Schiis-
sel vermischen.

6. Salat putzen, waschen und trockenschleudern. GroBe
Blitter grob zerpfliicken und mit den Radieschen locker
mischen.

7. In einer groen Pfanne Pflanzenmargarine oder Butter
zergehen lassen, die Nudeln hinzufiigen und durchmischen.
Das angefiihrte Dotterfrei mit Gemiise-Kriutersalz und Pfef-
fer wiirzen, nochmals umriihren. Dann iiber die Nudeln
gieBen, mit einer Backschaufel 6fter wenden.

8. Eiernudeln auf vorgewirmten Tellern anrichten, mit
Schnittlauchrélichen bestreuen und mit dem Salat sofort ser-
vieren.

1 Portion Eiernudeln ca. 525 kcal/2.205 kJ

1 Portion Salat ca. 110 kcal/462 kJ
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Zutaten fiir 4 Stiick von

18 cm Durchmesser:

13 g (1 gehdufter EL)
Dotterfrei, 4 EL lauwarmes
Wasser, 1 TL Distelol,

60 g feinstes Weizen-
Vollkornmehl,

gut 18 I Milch, 1 Prise Salz,
ungehdrtete Pflanzenmar-
garine fiir die Pfanne.

Zutaten

Spargelfiillung:

1 Glas Spargel

(300-400 g), 30 g Butter,
30 g Sesam, Créme fraiche
und Krdiuter zum Garnie-
ren, Gemiise-Krdutersalz.

/‘“ﬂ
=
Fiir 2 Portionen:

200 g Hirse- oder Soja-
spiralen, 25 g (2 gehdufte
EL) Dotterfrei, 2 TL un-
raffiniertes Disteldl,

60 ml lauwarmes Wasser,
20 g ungehdirtete Pflanzen-
margarine oder Butter.
Gewiirze und Krduter:

1 Bund Schnittlauch,
Gemiise-Kréiutersalz,
Pfeffer aus der Miihle.
Salat:

1 kleiner Kopfsalat,

1 Bund Radieschen,

1 bis 2 EL unraffiniertes
Disteldl, Zitronensaft,
Gemiise-Krdutersalz.

A

Mayonnaise mit Dotterfrei

(Grundrezept)

Keine Infektionsgefahr durch Salmonellen!

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dotterfrei mit 2 EL lauwarmem Wasser glattriithren
(klimpchenfrei). Mit Zitronensaft, Senf, Gemiise-Krauter-

salz und Pfeffer verriihren.

2. Die halbe Menge Ol tropfenweise, dann in diinnem Strahl
mit einem elektrischen Handquirler unterschlagen.

einriihren,
abschmecken und je nach Rezept weiterverarbeiten (siehe

3. Zuletzt Topfen oder Joghurt
Seite 10).

100 g Mayonnaise ca. 430 kcal/1.806 kJ
100 g Joghurtmayonnaise 350 kcal/1.470 kJ

Zutaten fiir 250-300 g
fertige Mayonnaise:

25 g (2 gehiiufte EL) Dot-
terfrei, 0,1 l unraffiniertes
Distelol, 2 TL Senf, 2 TL
Zitronensaft, 100 g Topfen
(20% Fettgehalt) oder
150 g Joghurt mit rechts-
drehender Milchsdure.
Gewiirze:
Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle.

pikant

Extra-Tip:

@ Bereiten Sie die Mayonnaise in einem
GefiBl mit Deckel zu — z. B. Tupperware,
Schraubglas u. 4. — und bewahren Sie sie im
Kiihlschrank auf. Sie bleibt 14 bis 18 Tage
haltbar. :
@ Variieren Sie die Mayonnaise mit fein
gehackten Krdutern, je nach Jahreszeit,
Kapern, Knoblauch, Curry- oder Paprikapul-
ver, Gewiirzgurken- oder Tomatenwiirfeln,
zerkleinerten Oliven, griinem Pfeffer usw.

® Frische Kriuter, Knoblauch, Zwiebel,
Gemiise u. 4. erst kurz vor der Weiterverar-
beitung dazugeben.

Dotterfrei

Wer sich cholesterinbewufit erndhren will
oder muf3 und trotzdem nicht auf Eiergerich-
te verzichten mdochte, findet in ,,Dotterfrei
eine echte Alternative zum cholesterinrei-

“chen Vollei (das Cholesterin steckt im Dot-

ter, nicht im Eiklar). Ein Hiihnerei enthialt
ca. 280 mg Cholesterin (die empfohlene
maximale Tagesmenge ist ca. 300 mg) — die
entsprechende Menge Dotterfrei enthélt nur
2 mg Cholesterin. Dotterfrei = pulverférmi-
ges Ei mit Dotterersatz.

Hergestellt aus natiirlichen Zutaten: getrock-
netes Hithnerei-Eiwei (Eiklar), Sojalezi-
thin, Magermilchpulver, Stirke, Meersalz,
Kurkuma.

Mein Tip:
100 g herkémmliche Mayonnaise (80% Fett)
ca. 750 kcal

® Ohne chemisch-synthetische Zusatz-
stoffe.

® Keine Infektionsgefahr durch Salmonel-
len = 100% salmonellenfrei (daher ist
Dotterfrei ideal fiir Gerichte mit rohen
Eiern — Mayonnaise, Tiramisu, diverse
Saucen usw.).

® Esist glutenfrei.

® Mindesthaltbarkeit: 12 Monate (optimal
fiir die Bevorratung).

Verwendung und Zubereitung: siche

Seite 19.

Extra-Tip:

Dotterfrei eignet sich besonders gut zum Bin-
den von Laibchenmassen: Soja-, Tofu-, Gemii-
selaibchen usw. (siche Seite 24/25).
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VOLLWERTLAIBCHEN

(Frikadellen, Bratlinge)

Sojalaibchen mit Zucchinisalat

Arbeitsplan und Zubereitung:

Vorbereitung: Am Morgen das Sojagranulat in einem Sieb
heif} iiberspiilen und auspressen (mit einem Loffel mehrmals
daraufdriicken). 0,1 1 heiBes Wasser, Gewiirzzubereitung,
kornige Suppe und Granulat vermischen, zudecken und bis
zur Weiterverarbeitung stehen lassen.

1. Zwiebeln schilen, fein hacken und in wenig Olivendl
andiinsten.

2. Eingeweichtes Sojagranulat, Zwiebeln, Dotterfrei (nicht
anriihren), Vollkornmehl, Parmesan, Gemiise-Kriutersalz
und Cayennepfeffer vermischen.

3. Die Masse mit den Hinden gut durchkneten. Acht kleine
Laibchen formen, in Vollkornbréseln wenden.

4. In einer groBen Pfanne Olivensl leicht erhitzen, die Laib-
chen (nicht zu eng) einlegen, etwas flachdriicken und lang-
sam bei miBiger Hitze auf beiden Seiten knusprig braten.

5. Inzwischen fiir den Salat die Zucchini waschen, mit
Kiichenpapier abreiben und in feine Scheiben hobeln. Mit
Gemiise-Kriutersalz, Zitronensaft, Knoblauch und Créme
fraiche vermischen. Jeweils vier Laibchen und Zucchinisalat
auf zwei Tellern anrichten.

1 Portion Sojalaibchen ca. 415 kcal/1.742 kJ

1 Portion Zucchinisalt ca. 150 kcal/630 kJ

Fiir 2 Portionen:
Sojalaibchen: 70 g Soja-
granulat, 100 g Zwiebeln,
25 g (2 gehdufte EL)
Dotterfrei, 2 EL Parmesan,
2 gehdufte EL Weizen-
Vollkornmehl, 3 bis 4 EL
Vollkornbrisel zum Wiil-
zen, Olivendl zum Braten.
Gewiirze und Krduter:

1 TL Gewiirzzubereitung
fiir Sojagranulat, 1 TL kor-
nige Gemiisesuppe, Gemii-
se-Krdutersalz, Cayenne-
pfeffer.

Zucchinisalat:

300 g Zucchini, 1 bis 2 EL
Créme fraiche, Zitronen-
saft, Gemiise-Krdutersalz,
eventuell Knoblauch.

Extra-Tips:
massen aus Soja, Tofu, Gemiise, Getreideflocken usw.

rezept beschrieben.

® Dotterfrei (siehe Seite 19) eignet sich besonders gut zum Binden von diversen Laibchen-

® Wichtig: Dotterfrei in Pulverform verwenden — nicht mit Wasser anrithren, wie im Grund-

Maiskrapferl (Kiichlein)

Arbeitsplan und Zubereitung: ‘
1. Maisk&rner in einem Sieb gut abspiilen und abtropfen
lassen.

2. Zwiebeln schilen, fein hacken und in ganz wenig Ol
andiinsten.

3. Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken.

4. In einer Schiissel Maiskérner, Zwiebeln, Petersilie, Mehl
und Dotterfrei (nicht anriihren) mischen. Mit den Gewiirzen
pikant abschmecken. Gut durchkneten.

5. In einer groBen Pfanne Olivens] leicht erhitzen, mit einem
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Fiir 2 Portionen: 1 Dose
Maiskorner (ca. 300 g),
100 g Zwiebeln, 25 g

(2 gehdufte EL) Dotterfrei,
2 gehdufte EL Weizen-
Vollkornmehl, 2 EL Oli-
vendl fiir die Pfanne.

o

Tt

EBl6ffel acht Teigportionen hineinsetzen und in der Pfanne
formen bzw. etwas flachdriicken. Bei miBiger Hitze langsam
auf beiden Seiten braten.

6. Je vier Maiskrapferl anrichten und mit scharfer Tomaten-
sauce servieren. Mit Petersilie garnieren.

1 Portion ca. 360 kcal/1.512 kJ

Tofulaibchen

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Zwiebel und Karotte schilen. Die Zwiebel fein hacken,
Karotte fein reiben. Zusammen in ganz wenig Ol andiinsten.
2. Tofu mit einer Gabel zerdriicken. Petersilie waschen,
trockentupfen und fein hacken.

3. In einer Schiissel Tofu, Zwiebel-Karotten-Mischung, Dot-
terfrei (nicht anriihren), Mehl, Petersilie und Gewiirze gut
vermischen.

4. Mit feuchten Hinden acht kleine Laibchen formen, in
Vollkornbrseln wenden.

5. In einer groBen Pfanne Olivendl leicht erhitzen, die Laib-
chen einlegen und langsam bei m#Biger Hitze auf beiden Sei-
ten braten.

1 Portion ca. 350 kcal/1.470 kJ

Dazu reicht man Salat je nach Jahreszeit.

® Wenig Ol und Fett fiir
die Pfanne! i
10 g (ca. 1 EL) Ol = 10 g Fett

10 g Margarine = 8,0 g Fett
® Zwei Drittel der Fettmenge
konnen Sie sparen, wenn Sie

an Stelle von Obers ungesiiites ist fast unmoglich.

(ca. 1 gehdufter EL) = 3,0 g Fett
30 g Créme fraiche (ca. 1
gehiufter EL) = 10,8 g Fett

® Aufs Brot maximal 5 g Butter

Gewiirze und Kriuter:
Y Bund Petersilie,
Gemiise-Kriiutersalz,

Y2 TL Gewiirzzubereitung
Siir Sojagranulat,

Cayennepfeffer.
S
)\

Fiir 2 Portionen:

250 g Tofu (Sojakiise),
50 g Zwiebel, 50 g Karot-
ten, 25 g (2 gehdufte EL)
Dotterfrei, 1 gehdiufter
EL Weizen-Vollkornmehl,
Vollkornbrosel,

Olivendl zum Braten.
Gewiirze und Kriuter:
Y Bund Petersilie,

1 TL Gewiirzzubereitung
fiir Sojagranulat, Pfeffer
aus der Miihle.

Extra-Tips: Fett ist eine
konzentrierte Energiequel-
le. Auch in der schnellen
Kiiche Fett sorgfiltig ab-
messen oder auswiegen.

Kiichentips: Bratpfanne

® Zum Braten immer die richtige PfannengréBe aus-
wihlen. Ist die Pfanne zu groB, verbrennt das Fett
rundherum, wird bitter und ungesund.

10 g Butter = 8,3 g Fett ® Ein schriiger Rand ist sehr viel praktischer zum

Arbeiten und beim Herausnehmen. Fin steiler

Rand erschwert die Entnahme, und das Wenden

Kaffeeobers (mit 10% Fett- ® Zwei bis drei Pfannen gehoren zur Grundaus-
gehalt) verwenden. stattung.

10 g Obers (ca. 1 EL) = ® 7. B. eine grofie Edelstahlpfanne mit Mehrschicht-
= 3,2 g Fett boden (siehe Seite 38) 148t sich universell ein-

10 g Kaffeeobers setzen: zum Braten mit wenig Fett, fiir Gerichte,
(ca. 1 EL)=1,0 g Fett die im Backofen zubereitet werden, und fiir

30 g Saverrahm Gerichte, die nur eine leichte Briunung brauchen.

® In der AluguBpfanne gelingt’s auch ohne Fett.

oder ungehirtete Pflanzenmar-
garine streichen.

Mein schneller Tip: Um Schiisseln zu sparen, wenn
moglich nur Topfe und Pfannen verwenden, die auf den
Tisch gestellt werden konnen.
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FEINES MIT PILZEN

Champignonpfanne mit Knoblauchbrot

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Das Backrohr auf 200 °C vorheizen.

2. Champignons putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Mit Zitronensaft betriufeln.

3. Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwiebel fein hacken,
Knoblauch durch die Presse driicken. Petersilie waschen,
trockentupfen und fein hacken.

4. Fiir das Knoblauchbrot Olivenol, Gemiise-Kriutersalz,
Knoblauch, Pfeffer und die Hilfte Petersilie in einer Tasse
vermischen.

5. Die Zwiebelwiirfel in einer Pfanne in Olivendl glasig
andiinsten, die Champignons zugeben, 3 bis 4 Minuten anbra-
ten. Mit Gemiise-Kriutersalz und Pfeffer wiirzen. Hitzezu-
fubr drosseln.

6. Inzwischen Sauerrahm, Eier und Kréutersalz verquirlen,
iiber die Champignons gieBen und bei sehr milder Hitze
zugedeckt stocken lassen. Mit Petersilie bestreuen.

7. Das Brot der Linge nach halbieren, mit der Ol-Knob-
lauch-Mischung bepinseln, in 5 bis 6 cm grofie Stiicke
schneiden, auf ein Backblech legen und 1 bis 2 Minuten im
Rohr backen. Mit den Champignons servieren.

Dazu pafBt griiner Salat.

1 Portion Pilzpfanne ca. 250 kcal/1.050 kJ

1 Portion Knoblauchbrot ca. 215 kcal/903 kJ

Pilzragout mit Hirselaibchen

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Gemiise putzen und waschen. Die Zwiebeln in feine Ringe
und die Champignons bléttrig schneiden.

2. Die Zwiebelringe in einer Pfanne in Olivendl andiinsten.
3. Fiir die Hirselaibchen die Stange mit einem scharfen
Messer (Sdgemesser) in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

4. Eine zweite grofle Pfanne ohne Fett leicht erhitzen. Die
Hirselaibchen mit Ol bepinseln, mit Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat oder Gemiise-Kriutersalz bestreuen, in die
Pfanne legen und langsam auf beiden Seiten knusprig braten.
5. Inzwischen die Pilze zu den angediinsteten Zwiebeln
geben, kurz anbraten, mit Gemiise-Kréutersalz, Gewiirzzube-
reitung fiir Sojagranulat und Pfeffer wiirzen. 1 Schuf} Rot-
wein hinzufiigen und 4 bis 5 Minuten diinsten lassen.

6. Das Champignonragout auf vorgewarmten Tellern anrich-
ten, je 1 TL Créme fraiche daraufsetzen und jeweils vier Hir-
selaibchen dazulegen.

1 Portion Pilzragout ca. 240 kcal/1.008 kJ

1 Portion Hirselaibchen ca. 210 kcal/1.302 kJ
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Fiir 2 Portionen
Pilzpfanne:

400 g Champignons,

50 g Zwiebel, 1 EL Oli-
vendl, 2 Eier, /2> Becher
Sauerrahm.

Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Krdiutersalz, Pfef-
fer aus der Miihle, 1 Bund
Petersilie.
Knoblauchbrot: 1 Voll-
korn-Baguette (200 g),

2 EL Olivendl, 2 Knob-
lauchzehen.

Fiir 2 Portionen

Ragout:

300 g Champignons,

200 g Friihlingszwiebeln
oder Porree, 2 EL Oli-
venol, 2 TL Créme fraiche,
1 Schuf3 Rotwein.
Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Krautersalz, Pfef-
fer aus der Miihle,
Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat.
Hirselaibchen: 1 Hirse-
stange (300 g) Fertig-
packung, 1 EL Olivendl.

Hirsestange und Buchweizenstange
Bratfertige Getreidelaibchen (Bratlinge)
ohne Ei

Fix fertig — zum Braten, Grillen und als Suppeneinlage. Zirka
1 cm dicke Scheiben abschneiden, mit Ol bepinseln, braten
oder grillen — fertig. Zwei hochwertige Fertiggerichte fiir die
schnelle und gesunde Kiiche. Das Getreide wird durch richti-
ges Einweichen, sachgemifies Quellenlassen und durch scho-
nendes Kochen vorbereitet.

Weitere Zutaten:

Pflanzenfett, wertvolles SojaeiweiBl und ausgewihlte Gewilir-
ze, harmonisch abgestimmt. Die Stangen schmecken wie
hausgemacht und enthalten keine Konservierungsmittel und
Zusatzstoffe.

Diese zwei Schnellgerichte werden nach Rezepten von Her-
mine Kleins Naturkiiche hergestellt. Durch die spezielle Ver-
packung sind die Getreidelaibchen ohne Kiihlung haltbar,
daher zum Mitnehmen und fiir die Bevorratung besonders
geeignet.

Gebratene Austernpilze

Arbeitsplan und Zubereitung: -

1. Austernpilze putzen und die Stielenden abschneiden.
Kleine Pilzhiite belassen, groBe halbieren oder vierteln. Alle
besonders dicken Stiele ldngs einkerben, damit sie in der glei-
chen Zeit weich diinsten konnen wie die diinnen Pilzhiite.

2. In einer groBen Pfanne Olivenol und Butter méBig erhit-
zen, die Pilze hineingeben, 8 bis 10 Minuten braten, bis sie
eine leichte Braunung zeigen.

3. Inzwischen die Petersilie waschen, trockentupfen, fein
hacken und die Knoblauchzehen schilen und diinnblittrig
schneiden.

4. Beides zu den Pilzen geben, durchschwenken und leicht
anbraten.

§. Mit Gemiise-Kréiutersalz und Pfeffer wiirzen.

1 Portion ca. 325 kcal/1.365 kJ

Dazu reicht man Weizen-Vollkornbrot oder Vollkorn-
Baguette.

Varianten:
Die gebratenen Austernpilze auf Vollkornbrotscheiben
anrichten.

W
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Fiir 2 Portionen:

500 g Austernpilze,

3 EL Olivendl, 30 g Butter,
2 Knoblauchzehen.
Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Krdutersalz, Pfef-
fer aus der Miihle, 1 Bund
Petersilie.

N
U
Austernpilze mit Nudeln o

Die gebratenen Pilze (halbe Menge) mit gekochten Vollkorn-
Hirseteigwaren mischen.
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Pilzschnitzel mit Tomatensalat

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Die Vollkornweckerln in Wasser einweichen.

2. Fiir den Salat Tomaten waschen, mit Kiichenpapier
abreiben, Stielansatz entfernen und in Scheiben schneiden.
Petersiliengriin fein hacken. Mit dem Olivendl, Gemiise-
Kriutersalz, Pfeffer und Apfelessig verriihren, iiber die
Tomatenscheiben gieBen, durchmischen und ziehen lassen.
3. Champignons und Friihlingszwiebeln putzen und
waschen. Zwiebeln in Ringe, Champignons halbieren und in
diinne Scheibchen schneiden.

4. In einer Pfanne wenig Olivendl erhitzen, Pilze und Zwie-
beln darin rasch anbraten, mit Gemiise-Kriutersalz, Pfeffer
und Gewiirzzubereitung fiir Sojagranulat pikant ab-
schmecken.

5. Die eingeweichten Brote sehr gut ausdriicken, mit Obers,
Ei und Gemiise-Kriiutersalz verriihren. Champignons und
-2 bis 3 EL Vollkornbrésel hinzufiigen und pikant
abschmecken.

6. In zwei Pfannen wenig Olivendl erhitzen. Aus der Masse
mit einem EBl6ffel acht gleich groBe Portionen abstechen, in
Vollkornbréseln wilzen, je vier in die Pfannen setzen und
flach driicken.

7. Hitzezufuhr drosseln und die Pilzschnitzel auf beiden Sei-
ten langsam knusprig braten. Mit Tomatensalat servieren.

1 Portion Pilzschnitzel ca. 390 kcal/1.638 kJ

1 Portion Tomatensalat ca. 130 kcal/546 kJ

Variante:
Statt Champignons andere Pilze verwenden.

Eierschwammerln in Rahmsauce
Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Eierschwammerln putzen, waschen und je nach GroBe

ein- bis zweimal durchschneiden.

2. Die Zwiebel schilen und fein hacken.

3. Das Ol in einer Pfanne leicht erhitzen. Zwiebeln darin gla-
sig andiinsten, die vorbereiteten Eierschwammerln hinzufii-
gen; mitsammen weichdiinsten.

4. Inzwischen die Basilikumblitichen waschen, trockentup-
fen und fein hacken.

5. Die Pilze mit Gemiise-Kriutersalz, Pfeffer und Basilikum
wiirzen. Zum Schluf} die Créme fraiche dazuriihren.

1 Portion ca. 290 kcal/1.218 kJ.

Dazu reicht man Petersilienkartoffeln, Vollkornnudeln oder
gebratene Buchweizenlaibchen (siehe Seite 26/27).
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Fiir 2 Portionen
Pilzschnitzel: 2 Vollkorn-
weckerln vom Vortag

(ca. 100 g), 200 g Cham-
pignons, 3 bis 4 Friihlings-
zwiebeln oder Porree, 1 Ei,
2 EL Obers, ca. 6 EL Voll-
kornbrosel, Olivendl fiir
die Pfanne.

Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat.
Tomatensalat: 300 g
Tomaten, 2 EL Olivendl,

1 bis 2. TL Apfelessig,
Petersiliengriin.
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Fiir 2 Portionen:

250 g Eierschwammerln,

1 Zwiebel, 1 EL Sonnen-
blumendl, 1 Becher Créme
fraiche.

Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Kriutersalz, Pfef-
fer aus der Miihle, Basili-
kumbldttchen.

NUDELN

MIT WURZIGEN SAUCEN

Hirsenudeln mit Brokkolisauce

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Salzwasser zustellen.

2. Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen. Zwiebel und
Knoblauch schilen, fein hacken.

3. In einem Topf 0,1 1 Wasser, Gemiise-Brithwiirfel und das
vorbereitete Gemiise ca. 6 Minuten garen.

4. Inzwischen die Hirsenudeln ins kochende Wasser schiit-
ten und bifest kochen.

5. Brokkoli mit dem Piirierstab grob zerkleinern, mit Créeme
fraiche und den Gewiirzen verfeinern.

6. Nudeln abseihen, Brokkolisauce dariibergieBen, locker
mischen und auf vorgewirmten Tellern anrichten.

1 Portion ca. 520 kcal/2.184 kJ

Dazu pafit Tomatensalat.

Vollkorn-Spaghetti mit Sojasugo

Arbeitsplan und Zubereitung:

Vorbereitung: Packungsinhalt und Y2 1 Wasser in einen Topf
geben, umriihren und mindestens 10 bis 15 Minuten quellen
lassen. Kochzeit: 10 bis 15 Minuten.

Mein schneller Tip: Sojasugo bereits am Morgen anriihren,
zudecken und im Kiihlschrank quellen lassen. Die Kochzeit verkiirzt
sich dadurch um die lingere Quellzeit auf ca. 3 bis 4 Minuten.

1. Salzwasser fiir Spaghetti zustellen.

2. Sojasugo zum Kochen bringen, bei schwacher Hitze zie-
hen lassen; gelegentlich umriihren. Olivendl untermischen.
3. Inzwischen die Spaghetti ins kochende Wasser geben,

biBfest kochen und abseihen. Auf vorgewirmten Tellern

anrichten, die Sauce dariibergieBen, mit Parmesan bestreuen
und mit den Basilikumblittchen garnieren.
1 Portion ca. 560 kcal/2.352 kJ

Sojasugo Bologneser Art

Eine komplette Fertigmischung - hergestellt nach Rezept
von Hermine Kleins Naturkiiche. Mit Soja statt Fleisch. Rein
pflanzlich,-cholesterinfrei, purinarm, glutenfrei, ohne Zusatz
von Geschmacksverstirkern, Pikant gewtirzt und schnell
zubereitet. Schmeckt kostlich als Fiillung fiir Cannelloni,
Lasagne, Palatschinken, Melanzani und Zucchini.
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Fiir 2 Portionen:

500 g Brokkoli, 50 g Zwie-
bel, 2 Knoblauchzehen,

1 Gemiise-Briihwiirfel,

> Becher Créme fraiche,
200 g Vollkorn-Hirse-
spiralen.

Gewiirze: Gemiise-
Kriiutersalz, Pfeffer aus
der Miihle.

/\3“‘%ﬂ
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Fiir 2 Portionen:

200 g Hirse- oder Sojaspa-
ghetti, 100 g Sojasugo
(fertige Trockenmischung
Bologneser Art), 1 EL Oli-
venol, 1 EL Parmesan zum
Bestreuen, Basilikumbliitt-
chen zum Garnieren.

Mein Tip:

Sollte von dem Sojasugo
etwas iibrigbleiben, Rest
im Kithischrank aufbewah-
ren (2 bis 4 Tage) — bei
Verwendung eine fein ge-
hackte Zwiebel und 150 g
grob gehackte Cham-
pignons in wenig Ol an-
diinsten, Sugo, Knoblauch
‘und 1 Schufl Rotwein zu-
geben und kurz aufkochen.
Mit Nudeln servieren.
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Hirsenudeln mit Petersiliensauce

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Salzwasser fiir die Nudeln zustellen.

2. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein hacken. Rosmarin-
nadeln grob hacken. Petersilie waschen, trockentupfen und
fein zerkleinern.

3. Inzwischen die Hirsenudeln ins kochende Wasser schiit-
ten und bififest kochen.

4. Olivendl in einer grofen Pfanne leicht erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin andiinsten. Obers zugiefien, Petersilie
und Rosmarin zugeben. Kurz kochen, mit Gemiise-Kréiuter-
salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken.

5. Spiralen abseihen, unter die Sauce mischen, abschmecken
und auf vorgewirmten Tellern anrichten. Mit grob gemahle-
nem Pfeffer und Parmesan bestreuen.

1 Portion ca. 560 kcal/2.353 kJ

Mein schneller Tip:

Wasser zum Nudelkochen immer zudecken — ohne Deckel kann
der Kochvorgang doppelt so lange dauern!

Nudeln eignen sich besonders gut fiir eine kreative, schnelle und
gesunde Kiiche. Viele kostliche Rezepte bietet Thnen die Natur-
kiiche-Rezeptsammlung Nr. 19 ,Die besten Nudelgerichte* von
Hermine Klein.

Austernpilze mit Nudeln

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Salzwasser zustellen.

2. Friihlingszwiebeln putzen, in feine Ringe schneiden und
in einer Pfanne in Olivend] und Butter andiinsten.

3. Inzwischen von den Austernpilzen den Stiel abschneiden,
nur die Hiite in Streifen schneiden, zu den Zwiebeln geben
und so lange braten, bis die Fliissigkeit verdampft ist.

4. Die Hirsenudeln ins kochende Salzwasser schiitten und
biBfest kochen.

5. Knoblauch iiber die Pilze pressen, Creéme fraiche hinzufii-
gen und kurz einkochen lassen. Mit Gemiise-Kriutersalz,
Pfeffer, etwas Petersilie und einem Spritzer Zitronensaft wiir-
zen.

6. Nudeln abseihen, auf vorgewirmten Tellern anrichten, die
Austernpilze dariibergieBen und mit der restlichen Petersilie
bestreuen.

1 Portion ca. 580 kcal/2.436 kJ

Mein schneller Tip: Tomatensauce: 250 g vollreife Tomaten
hiuten, zerkleinern und mit Basilikum oder Petersilie, 1 EL Oli-
vendl, Gemiise-Kriutersalz und Pfeffer verriihren. Uber die
heiBen Nudeln gieen.
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Fiir 2 Portionen:

200 g Vollkorn-Hirse-
bandnudeln, 14 | Obers
oder Kaffeeobers

(10% Fettgehalt),

50 g Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe, 1 TL Olivendl,
Parmesan zum Bestreuen.
Gewiirze und Krduter:

1 Bund Petersilie, 1 Ros-
marinzweiglein (oder
getrocknete Rosmarinna-
deln), grob gemahlener
Pfeffer, Gemiise-Krduter-
salz, Zitronenschale.
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Fiir 2 Portionen:

250 g Austernpilze,

1 EL Olivendl, 10 g Butter,
1 Bund Friihlingszwiebeln
oder Porree, /2 Becher
Créme fraiche mit Krdu-
tern, 1 Knoblauchzehe,
200 g Vollkorn-Hirse-
bandnudeln mit 60% Hir-
seanteil.

Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Kriutersalz, Pfef-
fer aus der Miihle, 1 EL
gehackte Petersilie, Zitro-
nensaft.

SO BEKOMMLICH:
KARFIOL & CO.

Karfiol und Brokkoli mit Broseln

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Vom Karfiol die #uBeren griinen Blitter entfernen und den
Strunk kiirzen. Brokkoli und Karfiol unter flieBendem lau-
warmen Wasser waschen.

2. In einem groBen Topf ca. /s 1 Wasser und Gemiise-
Brithwiirfel zum Kochen bringen.

3. Inzwischen Karfiol und Brokkoli in kleine Roschen zer-
teilen, dann in der Gemiisesuppe ca. 6 bis 8 Minuten knackig
garen.

4. Butter in einer Pfanne zergehen lassen, Vollkornbrosel
und Parmesan hinzufiigen und unter Riihren hellgelb rosten.
5. Die Karfiol- und Brokkolirdschen mit Disteld] betrdufeln
und mit Gemiise-Kriutersalz abschmecken.

6. Die Réschen mit einem Siebschopfer herausnehmen,
anrichten, die Parmesan-Butter-Brosel dariiberstreuen.

1 Portion ca. 400 kcal/1.680 kJ

Karfiol mit Sojasugo

Arbeitsplan und Zubereitung:

Vorbereitung: Packungsinhalt und ca. /2 1 Wasser in einen
Topf geben, umriihren und mindestens 10 bis 15 Minuten
quellen lassen. Kochzeit: 10 bis 15 Minuten.

Mein schneller Tip: Sojasugo bereits am Morgen anriihren,
zudecken und im Kiihlschrank quellen lassen. Die Kochzeit ver-
kiirzt sich durch die lingere Quellzeit auf ca. 3 bis 4 Minuten.

1. Sojasugo zum Kochen bringen, bei schwacher Hitze zie-
hen lassen; gelegentlich umriihren. Olivend] zugeben.

2. Karfiol putzen, in kleine Réschen teilen, waschen und in
ganz wenig Wasser 4 bis 6 Minuten diinsten. Mit Gemiise-
Kriutersalz wiirzen.

3. Inzwischen Schnittlauch waschen und in Réllchen
schneiden.

4. Karfiol abseihen, auf vorgew#irmten Tellern anrichten.
Sojasugo dariibergieBen, mit Parmesan und Schnittlauchrdli-
chen bestreuen.

Dazu passen Vollkorn-Hirsespiralen oder Petersilienkar-
toffeln.

1 Portion ca. 285 kcal/1.197 kJ

P

Fiir 2 Portionen:

1 Karfiol (ca. 350 g),

1 Brokkoli

(ca. 350 g ), 2 EL unraffi-
niertes Distelol, 2 Gemii-
se-Briihwiirfel, 3 gehdufte
EL Vollkornbrosel,

1 gehdufter EL Parmesan,
30 g Butter, Gemiise-
Krdutersalz.

AN

Fiir 2 Portionen: 1 Karfiol
(ca. 600 g), 100 g Sojasugo
Bologneser Art (fertige
Trockenmischung siehe
Seite 29), 1 EL Olivendl.
Gewiirze und Krdiuter:
Gemiise-Krdutersalz, Par-
mesan, 1 Bund Schnitt-
lauch.

Mein Tip: Eventuell Reste
von der Sauce im Kiihl-
schrank aufbewahren
(2 bis 4 Tage) und als Fiil-
lung fiir Palatschinken ver-
wenden (Rezept siche
Seite 22).
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Romanesco mit Champignons

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Romanesco oder Brokkoli putzen, waschen und in kleine
Réschen zerteilen. In wenig Wasser mit /2 TL gekornter
Gemiisesuppe ca. 6 Minuten diinsten. Eventuell abseihen.

2. Inzwischen die Mandelblittchen hellgelb rosten.

3. Die Champignons putzen und je nach GroBe vierteln oder
achteln.

4. O1 und Butter in einer Pfanne leicht erhitzen, die Cham-
pignons zugeben und unter hiufigem Wenden anbraten. Mit
Gemiise-Kriutersalz, Gewiirzzubereitung, Pfeffer und etwas
Zitronensaft wiirzen.

5. Die Brokkolirdschen hinzufiigen, heifl werden lassen.
Anrichten und mit den Mandelblittchen bestreuen.
-1 Portion ca. 240 kcal/1.008 kJ.

Dazu reicht man getoastete Mehrkorntoastscheiben (1 Schei-
be ca. 20 g = 50 kcal/210 kJ).

Variante:
Romanesco-Champignon-Gemiise mit gekochten Hirse-
nudeln mischen.
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Fiir 2 Portionen:

400 g Romanesco oder
Brokkoli, 250 g Champig-
nons, 1 EL Olivendl,

20 g Butter oder ungehdr-
tete Pflanzenmargarine,

1 EL Mandelbliittchen.
Gewiirze und Kriiuter:
Gemiise-Krdutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat, Zitronensaft,
gekdrnte Gemiisesuppe.

Karfiol, Brokkoli, Romanesco

Sie gehoren zur Familie der Kreuzbliitler,
wie alle anderen Kohlsorten. Der éltere von
ihnen ist der Brokkoli. Er wurde schon von
den Rémern kultiviert. Im 18. Jahrhundert
kam er iiber Zypern nach Europa und wurde
bei uns unter dem Namen ,,Brickelkohl®
bekannt. Nach der Jahrhundertwende ist er
in Vergessenheit geraten und gewann erst in
den letzten zehn Jahren wieder an Bedeu-
tung. Dem inzwischen etablierten Karfiol
(Blumenkohl) konnte er den Rang nicht
streitig machen.

Der schénste Sprofling der Blumenkohifa-
milie ist der Romanesco — eine Kreuzung
aus Karfio! und Brokkoli. Wegen seiner
griingelben, spitzen Roschen wird der deko-
rative Kopf auch ,,Minarettkohl® genannt.
Er ist sehr gesund, enthilt viel Vitamin C,
Eisen und Kalium. In 100 Gramm stecken
ca. 30 Kalorien. Brokkoli ist wiirziger im
Geschmack und enthilt eine Menge mehr
hochwertiger Inhaltsstoffe, z. B. Karotin
(Vorstufe des Vitamins A), fiinfmal mehr
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Kalzium und fast doppelt soviel Eisen.
AuBerdem entdeckten amerikanische Wis-
senschaftler im Brokkoli den Wirkstoff Sul-
foraphan. Dieser bewirkt die Bildung von
bestimmten Enzymen in menschlichen Zel-
len, die krebsauslosende Zellen entgiften.
Sulforaphan kommt auch in anderem Gemii-
se, wie Kohlrabi, Kraut, Kohlsprossen, Kar-
fiol, Friihlingszwiebeln und Ingwer, vor.

Brokkoli-Kochtip: Bliitenknospen und Stiele
haben eine unterschiedliche Garzeit. Die
Knospen (Roschen) brauchen ca. sechs Minu-
ten, die Stiele doppelt so lange. Trennen Sie
die Réschen von den Stielen vor dem Kochen
oder schneiden Sie die Stiele iiber Kreuz tief
ein. Dann konnen Sie beides zusammen in ca.
sechs Minuten garen.

Weitere Rezepte mit Karfiol und Brokkoli
siehe Seiten 10, 29 und 34.




BLITZ-EINTOPFE _

Sojasprossen in Ingwer-Rahm-Sauce

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Gemiise waschen, putzen bzw. schilen. Zwiebeln oder
Porree in 1 cm lange Stiicke, Karotten in Scheiben und dann
in Streifen schneiden, Brokkoli in kleine Roschen zerteilen.
2. Das vorbereitete Gemiise in einem Topf mit wenig Was-
ser, Gemiise-Brithwiirfel, Ingwer und Pfeffer 4 bis 6 Minuten
knackig diinsten. &

3. Inzwischen die Sojasprossen gut spiilen und abtropfen las-
sen. Vollkornmehl mit dem Kaffeeobers glatt verriihren, zum
Gemiise geben und kurz aufkochen.

4, Zum SchluB die Sojasprossen unterriihren und 2 Minuten
diinsten. Mit Gemiise-Kriutersalz abschmecken.

Dazu reicht man Hirsenudeln mit 60% Goldhirseanteil (100 g
= 352 kcal/1.478 kJ).

1 Portion ca. 210 kcal/882 kJ

Keime und Sprossen

Vitamin- und mineralstoffreiche Erndhrung
ist besonders wichtig. Speziell in den Win-
termonaten, wenn heimisches Gemiise im
Angebot fehlt, bietet uns das Keimgemiise
eine vitalstoffreiche, wohlschmeckende
Frischkost. Mit Keimen und Sprossen stir-
ken Sie die Abwehrkraft und Leistungs-
fahigkeit. In der schnellen Kiiche lassen sie

sich sehr vielseitig verwenden: zum mine Klein.

Mangold-Bohnen-Topf

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Friihlingszwiebeln waschen, p/utzen und in feine Ringe
schneiden. Knoblauchzehe schilen.

2. Den Mangold putzen, griindlich waschen. Die Stiele von
den Blittern keilformig herausschneiden und in feine Quer-
streifen schneiden.

3. In einer groBen Pfanne Olivendl leicht erhitzen. Mangold-
stiele und Zwiebelringe darin andiinsten, Knoblauch dariiber-
pressen, Brotgewiirz hinzufiigen.

4. Inzwischen die Mangoldblitter in 1 cm breite Streifen
schneiden, zu den Zwiebeln geben, unterzichen und 1 bis 2
Minuten diinsten:’ Das Obers, gekornte Suppe und Gemiise-
Kriutersalz zugeben.

5. Die Bohnen in einem Sieb griindlich mit Wasser iiber-
spiilen, unter den Mangold mischen, Joghurt zugieBen und
ca. 1 Minute diinsten. Mit Gemiise-Kréutersalz ab-
schmecken. Sofort servieren.

1 Portion ca. 445 kcal/1.869 kJ
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Fiir 2 Portionen:

150 g Sojasprossen
(Mungobohnensprossen),
100 g Karotten, 300 g
Brokkoli, 100 g Friihlings-
zwiebeln (oder Porree),

1 EL feinstes Weizen-Voll-
kornmehl, /s | Kaffeeobers
(10% Fettgehalt),

1 Gemiise-Briihwiirfel.
Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Krautersalz,
geriebener Ingwer, Pfeffer
aus der Miihle.

Bestreuen fiir Salate, fiir Omelettefiillungen
und Auflidufe, als Beigabe zu Suppen,
Eintopfen und Pfannengerichten. Keim-
sprossen schmecken aber auch sehr gut auf
Butter-, Topfen- und Késebroten.

Wie Sie Keime und Sprossen selbst zichen
konnen und 50 Rezepte mit Keimgemiise
finden Sie in der Naturkiiche-Rezeptsamm-
lung Nr. 14 ,Keime und Sprossen® von Her-

T
Fiir 2 Portionen:

400 g Mangold (oder Spi-
nat), 1 Glas weifle Bohnen
(ca. 300400 g), 1 Bund
Friihlingszwiebeln,

1 EL Olivenosl, 3 EL Obers,
1 Becher Joghurt mit
rechtsdrehender Milchsdu-
re (z.B. Bifidus), 1 Knob-
lauchzehe.

Gewiirze und Kriuter:

1 TL Brotgewiirz,

1 TL gekirnte Gemiise-
suppe, Gemiise-
Krdutersalz.

Szegediner Gulasch mit Sojawiirfeln

Arbeitsplan und Zubereitung:

Vorbereitung: Am Morgen ca. /41 kochend heifies Wasser
und die Gewiirzzubereitung verriihren, die Sojawiirfel einle-
gen und zugedeckt stehen lassen.

1. Sojawiirfel abseihen und je nach GroBe ein- bis zweimal
durchschneiden.

2. Zwiebeln und Knoblauch schilen, Zwiebeln fein -hacken,
Knoblauch durch die Presse driicken und in einem Topf in
1 EL Olivendl andiinsten.

3. Paprika dazugeben, mit Apfelessig loschen, die Sojawiir-
fel hinzufiigen, kurz anbraten, mit ca. /s 1 Einweichfliissig-
keit aufgieBen und zum Kochen bringen.

4. Mit Tomatenmark, Kiimmel, Bohnenkraut und Gemiise-
Kriutersalz wiirzen und ca. 3 Minuten diinsten.

5. Das Sauerkraut zerkieinern (1 Handvoll beiseite stellen),
zum Gulasch geben, untermischen und 3 bis 4 Minuten
diinsten.

6. Petersilienblittchen fein hacken. Restliches Sauerkraut,
1 EL Olivendl! hinzufiigen, pikant abschmecken. Szegediner
Gulasch anrichten, mit Sauerrahm garnieren und die Petersi-
lie dariiberstreuen.

1 Portion ca. 305 kcal/1.281 kJ

Dazu reicht man Roggen-Vollkornbrot.

Gemiise-Kartoffel-Gulasch

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln.

2. Paprikaschoten waschen, mit Kiichenpapier gut abreiben,
halbieren und die Kerne entfernen, Schoten in kleine Wiirfel
schneiden.

3. Olivendl in einem Topf leicht erhitzen, Zwiebeln und
Paprikawiirfel darin andiinsten.

4. Inzwischen die Kartoffein waschen, diinn schélen und in
1 cm kleine Wiirfel schneiden.

5. Paprikapulver zu den Zwiebeln geben, einriihren, mit
einem Spritzer Apfelessig loschen, mit 121 Wasser aufgiefien.
6. Kartoffelwiirfel, Gemiise-Briihwiirfel und die restlichen
Gewiirze hinzufiigen und auf kleiner Flamme ca. 15 Minuten
diinsten lassen.

7. Gewiirzgurken der Lénge nach diinn schneiden und
facherformig auseinanderziehen. Gulasch in vorgewdrmten
Keramikschalen anrichten, mit den Gewiirzgurken und Sau-
errahm garnieren.

1 Portion ca. 370 kcal/1.554 kJ

Dazu reicht man Weizen- oder Roggen-Vollkornbrot.
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Fiir 2 Portionen:

60 g Sojawiirfel, 100 g
Zwiebeln, 300 g mildes
Sauerkraut, 2 EL Tomaten-
mark, 2 EL Sauerrahm,

2 EL Olivendol, 2 Knob-
lauchzehen.

Gewiirze und Kriuter:

1 TL Gewiirzzubereitung
fiir Sojawiirfel, 1 bis 2 TL
Paprikapulver, 4 TL Kiim-
mel, Bohnenkraut, 1 TL
Apfelessig, Gemiise-Krdu-
tersalz, Petersilie.

Fiir 2 Portionen:

400 g Kartoffeln, 150 g
Zwiebeln, je 1 kleine griine
und rote Paprikaschote,

2 EL Olivendl, I Gemiise-
Briihwiirfel, 1 EL Sauer-
rahm, 2 kleine Gewiirzgur-
ken.

Gewiirze und Krduter:

2 bis 3 TL Paprikapulver,
Apfelessig, Gemiise-Krdu-
tersalz, 12 TL Kiimmel,

1 TL Gewiirzzubereitung
fiir Sojagranulat, Majoran.

35







Schwammerlgulasch

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Zwiebel schilen und fein hacken. In einem Topf in wenig
Olivenol andiinsten.

2. Inzwischen die Kartoffeln waschen, diinn schilen, in klei-
ne Wiirfel schneiden und zur Zwiebel geben.

3. Champignons putzen, waschen und je nach GroBe vierteln
oder achteln. Zusammen mit den Gewiirzen zu den Kartof-
feln geben; gut durchrosten, wenig Wasser zugiefien und
ca. 5 Minuten diinsten lassen.

4. Tomate waschen, in kleine Wiirfel schneiden.

5. Obers und Pfeilwurzelmehl oder Stirkemehl glattriihren,
mit den Tomatenwiirfeln hinzufiigen, kurz aufkochen und
nochmals pikant abschmecken. Petersilie waschen, trocken-

Fiir 2 Portionen:

250 g Champignons,

2 Kartoffeln (150 g),

1 grofe Tomate (100 g),

1 Zwiebel (100 g),

1 gehdufter

TL Pfeilwurzelmehl oder
Stirkemehl, 3 EL Obers,

1 EL Olivendl, 1 EL gerie-
bener Kiise zum Bestreuen.
Gewiirze und Kriuter:

1 TL Paprikapulver,
Gemiise-Kréiutersalz,

PIKANTES
AUS DEM OFEN

Zucchini

Vor einigen Jahren zédhlten wir sie noch
zu den Exoten, heute haben sich diese klei-
nen Kiirbisse bei uns bereits einen festen
Platz erobert. Je kleiner die Friichte, desto
feiner das zarte NuB-Aroma. Schilen ist

Ofenkartoffeln mit Rahmgemiise
Gebratene Soja-Kriuterstangerin S

nicht notwendig — griindlich waschen und
gut mit Kiichenpapier abreiben. Zucchini
sind vielseitig verwendbar, enthalten wenige
Kalorien, aber viele Mineralien, vor allem
Kalzium, Phosphor und Jod sowie reichlich
Vitamin B1 und Vitamin C.

tupfen und fein hacken.

6. Gulasch anrichten, mit Kise und Petersilie bestreuen.

] Portion ca. 270 kcal/1.134 kJ.

Majoran, Pfeffer aus der
Miihle, Cayennepfeffer,
1 EL gehackte Petersilie.

Dazu reicht man Weizen- oder Roggen-Vollkornbrot oder
pro Portion 80 g Vollkorn-Teigwaren (= 280 kcal/1.176 kJ).

Hochwertiges Kochgeschirr

ist wichtig

® Fiir fett- und wasserarmes Garen und

® fiir moglichst kurze Garzeiten bei
geringer Hitze. s

® Kochgeschirr aus ,.edlen® Materialien
mit erstklassiger Oberfliche 1483t sich
leichter und schneller reinigen als bil-
lige Ware, bei der die Oberfliche
sofort zerkratzt. AuBerdem brennt in
diinnwandigen Topfen und Pfannen
leichter etwas an.

mit Kupfer- oder Aluminiumkern). Sie
bewirken, daB sich die Hitze gleichmi-
Big iiber den ganzen Topfboden ver-
teilt. So kann keine Stelle iiberhitzen,
nichts brennt an;

mit dicht schlieBendem Deckel; wich-
tig, weil der feuchtheiBe Dampf beim
Garen nicht entweichen kann. Mine-
ralstoffe, Vitamine, Spurenelemente
und Geschmackstoffe konnen nicht
entweichen.

Topfe und Pfannen

Topfe und Pfannen
aus feuer- und frostfester Keramik

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 220 °C vorheizen.

2. Kartoffeln unter flieBendem Wasser griindlich biirsten, in
1 cm dicke Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben auf den
Rost legen, mit Olivendl bepinseln und mit Gemiise-Kréduter-
salz bestreuen. Im vorgeheizten Backrohr — mittlere Ein-
schubleiste — ca. 15 Minuten backen.

3. Kohirabi diinn schilen, in 2 cm groRe Wiirfel schneiden.
Junge Kohlrabiblitter fein hacken. Die Kohlrabiwiirfel in
einem Topf mit wenig Wasser und dem Gemiise-Brithwiirfel
ca. 8 Minuten knackig ddmpfen. Vor dem Servieren Créme
fraiche unterriihren und mit Gemiise-Kriutersalz ab-
schmecken.

4. Kriuterstangerin der Linge nach zweimal durchschnei-
den, mit der Gewiirzzubereitung fiir Sojagranulat bestreuen.
In einer Pfanne in wenig Olivendl auf beiden Seiten kurz bra-
ten.

5. Kartoffelscheiben, Kriuterstangerln und das Gemiise auf
vorgewirmten Tellern anrichten. Die Kohlrabibltter darii-
berstreuen.

1 Portion Ofenkartoffeln ca. 160 kcal/672 kJ

1 Portion Rahmgemiise ca. 160 kcal/672 kJ

1 Portion Kriuterstangerln ca. 280 kcal/1.176 kJ

Fiir 2 Portionen
Ofenkartoffeln:

400 g Kartoffeln, 1 TL Oli-
vendl, Gemiise-
Krdutersalz.
Rahmgemiise: 400 g Kohl-
rabi (oder anderes Gemii-
se), > Gemiise-Briihwiir-
fel, 2 EL Créme fraiche.
Kriuterstangerin:

4 Stiick Soja-
Kréuterstangerin (200 g),

1 EL Olivendl, Gewiirzzu-
bereitung fiir Sojagranulat.

Mein schneller Tip:

Statt Kohlrabi: Tiefkiihl-
rahmgemiise nach Ihrer
Wahl.

aus Edelstahl

@ mit Spezial-Topfboden (Akkutherm-,
Mehrschicht- oder Kompensplanbo-
den, d. h. mit drei bis fiinf Schichten

(mit durchsichtigem Deckel) kann man
zum Einfrieren benutzen und darin
ebenso auf dem Elektroherd wie auf
Gas kochen und im Ofen backen.
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Soja-Kriuterstangerln, Soja-Paprikastangerin (Bratstiibchen)

Fix fertig zum Braten, Grillen, als Brot- und
Toastbelag, fiir Salate, Eintopfe, Auflaufe
oder Gratins. Zwei hochwertige Fertigge-
richte fiir die schnelle und gesunde Kiiche.
Sie werden nach Rezepten von Hermine
Kleins Naturkiiche hergestellt; aus Vollsoja,
ungehirtetem Pflanzenfett, Getreide und

Kriutern — ohne Konservierungsmittel und
Zusatzstoffe.

Sie enthalten kein Cholesterin, sind leicht
verdaulich und einfach zuzubereiten. 100 g
(= 2 Stiick) enthalten nur 260 Kalorien —
hoher Sittigungswert, daher kalorienspa-
rend! Nur I BE - ideal fiir den Diabetiker.
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Szegediner Gulasch mit
Sojawiirfeln '
Rezept Seite 35

Schwammerlgulasch
~ Rezept Seite 38 =




i{iééhinigratin mit Mozzarella |

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 200 °C vorheizen. Tomaten und Zucchini
waschen und mit Kiichenpapier gut abreiben.

2. Zwiebeln und Knoblauch schilen. Zwiebeln in Ringe
schneiden, Knoblauch durch die Presse driicken.

3. Beides in 1 EL Olivend! glasig andiinsten.

4. Inzwischen die Zucchini in diinne Scheibchen schneiden
oder hobeln, zu den Zwiebeln geben; ca. 3 Minuten anbraten
und in die Gratinform fiillen. Mit Gemiise-Kriutersalz und
Pfeffer bestreuen.

5, Die Tomaten in Scheiben schneiden und iiber den Zucchi-
ni verteilen. Mit Gemiise-Kriutersalz, Pfeffer, Oregano und
Basilikum wiirzen.

6. Mozzarella in diinne Scheiben schneiden, iiber die Toma-
ten legen. Parmesan und Vollkornbrosel mischen und darii-
berstreuen. Mit dem restlichen Olviendl betraufeln.

7. Den Gratin auf den Rost — oberste Einschubleiste — stellen
und ca. 10 Minuten iiberbacken.

1 Portion ca. 450 kcal/1.890 kJ. '
Dazu reicht man Vollkorngebick oder Ofenkartoffeln
(Rezepte siche Seiten 15 bzw. 39). ‘

~ ; \j/:f:r BT R o e O L D0

Zucchini-Paprikastangerln-Gratin

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 200 °C vorheizen.

2. Zucchini waschen, gut abreiben und in diinne Scheiben

hobeln.

3. Die Zucchini in einer Pfanne oder Auflaufform in Oli-

venol 3 bis 4 Minuten anbraten, mit Gemiise-Krautersalz,

Pfeffer und Gewiirzzubereitung wiirzen. Vollkornmehl und

Parmesan dariiberstreuen, gut verriihren, mit Obers auf-

gieBen, kurz aufkochen. Eventuell etwas Milch oder Wasser

zugieBen (die Sauce eher dick halten).

4. Die Paprikastangerln der Linge nach zweimal durch-

schneiden, mit Gewiirzzubereitung fiir Sojagranulat wiirzen

und in wenig Olivendl auf beiden Seiten knusprig braten.

5. Die gebratenen Paprikastangerln auf das Zucchini-Rahm-
. Gemiise legen, leicht hineindriicken und mit Kise bestreuen.

6. Im Backrohr — mittlere Einschubleite — ca. 8 bis 10 Minu-

ten iiberbacken.

1 Portion ca. 600 kcal/2.520 kJ).

Dazu reicht man Vollkorngebick oder Ofenkartoffeln

(Rezepte siehe Seiten 15 bzw. 39).
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Fiir 2 Portionen:

400 g feste kleine Zucchini,
100 g Zwiebeln, 2 Knob-
lauchzehen, 2 feste Toma-
ten, 150 g Mozzarella,

1 EL Parmesan, 1 EL Voll-
kornbrisel, 2 EL Olivendl.
Gewiirze und Krduter:
Gemiise-Kriiutersalz,
Pfeffer aus der Miihle,
Oregano, Basilikum.

Mein schneller Tip:
Ofenkartoffeln ca. 10 Mi-
nuten vor dem Gratin auf

- den Rost ins Backrohr
legen. So schlichten, da8
die Gratinform noch Platz
hat, damit beides gleichzei-
tig fertig wird.

=

N

Fiir 2 Portionen:

400 g feste kleine Zucchini,
4 Stiick Soja-Paprikastan-
gerin (200 g),

116 | Obers, 1 EL feinstes
Weizen-Vollkornmehl,

1 EL Parmesan,

2 Knoblauchzehen,

40 g geriebener Kise,

2 EL Olivenol.

Gewiirze und Krduter:
Gewiirzzubereitung fiir
Sojagranulat, Gemiise-
Kriutersalz, Pfeffer aus
der Miihle.

WeiBkrautgratin

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Das Backrohr auf 220 °C vorheizen.

2. WeiBkraut putzen und fein hobeln. Die Zwiebeln schilen,
fein hacken und in einer groBen Pfanne in wenig Olivendl
glasig andiinsten.

3. Das Kraut dazugeben, kurz anbraten, mit wenig Wasser
aufgieBen (ca. 4-6 EL) und 5 Minuten diinsten.

4. Mit Brotgewiirz und 1 TL Gemiise-Kréutersalz wiirzen.
5. Inzwischen Sauerrahm, Eier, Kise, Gemiise-Kriutersalz
und Muskat verquirlen. Uber das Kraut gieBen, glattstreichen
und mit Vollkornbroseln bestreuen.

6. Den Gratin auf den Rost — oberste Einschubleiste — stellen
und ca. S bis 7 Minuten iiberbacken.

1 Portion ca. 450 kcal/1.890 kJ ,

Dazu reicht man 1 Scheibe Roggen-Vollkornbrot

(siehe Seite 15) oder Ofenkartoffeln (Rezept siehe Seite 39).

Mein Tip:

Statt der zwei Eier konnen Sie zwei EBloffel
Dotterfrei verwenden (= 560 mg Cholesterin
weniger — siehe Seite 19-23).

Kartoffelscheiben
mit Kise-Kriauter-Creme

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 220 °C vorheizen. Das Backblech mit Oli-
venol bestreichen.

2. Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser griindlich biir-
sten, in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

3. Kartoffelscheiben auf das Blech legen, Oberseite mit Oli-
vendl bepinseln, mit Gemiise-Kriutersalz bestreuen und im
vorgeheizten Backrohr — mittlere Einschubleiste ~ ca. 10
Minuten vorbacken.

4. Die Kiichenkriuter fein hacken. Knoblauch schilen und
durch die Presse driicken.

5. Topfen, geriebenen Kise, Parmesan, Kriuter, Knoblauch
und Gemiise-Kriutersalz verriihren.

6. Kartoffeln aus dem Ofen nehmen. Auf jede Scheibe mit
zwei Kaffeeloffeln ein Hiufchen Kése-Kriuter-Creme setzen
und nochmals fiir 5 bis 6 Minuten in das Rohr schieben.

Vor dem Servieren mit Paprikapulver bestreuen.

1 Portion ca. 470 kcal/1.974 kJ.

Dazu reicht man 1 Glas Buttermilch oder Blattsalat je nach
Jahreszeit.

Fiir 2 Portionen:

500 g Weiftkraut,

100 g Zwiebeln, 3 EL Oli-
vendl, 1 EL Vollkornbrisel
zum Bestreuen.

Ubergup: /> Becher Sauer-
rahm, 2 Eier, 60 g geriebe-
ner Kise.

Gewiirze und Kriuter:

1 TL Brotgewiirz, Gemiise-
Kriutersalz, Pfeffer aus
der Miihle, Muskat.

Fiir 2 Portionen:

500 g Kartoffeln,

125 g Topfen (20%),

50 g geriebener Kiise,

30 g Parmesan, 1 bis

2 Knoblauchzehen,

1 EL Olivendél.

Gewiirze und Kriuter:

1 Bund gemischte Kiichen-
krduter, Gemiise-Krduter-
salz, Paprikapulver.
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WARME MEHLSPEISEN

Haferflockenschmarren
mit Beerenmus

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Haferflocken, Vollkornmehl, Zitronenschale, Dotter,
Honig und Milch in einer Schiissel verrithren.

2. Fiir das Mus die Beeren je nach Sorte waschen und verle-
sen. Mit einer Gabel zerdriicken und mit Fruchtsiife Yo-BI
Sweet verriihren. Nach Belieben mit Zimt bestreuen.

3. Eiklar zu Schnee schlagen und locker unter den Teig
heben.

4. In einer groBen Pfanne (30-32 cm Durchmesser) Butter
oder Pflanzenmargarine zergehen lassen. Den Teig ein-
gieBen, glattstreichen, bei méBiger Hitze anbacken, in kleinen
Portionen wenden und weiterbacken.

5. Den Schmarren mit zwei Gabeln in mundgerechte Stiicke
reiBen. Auf vorgewirmten Tellern anrichten, mit Yo-BI
Sweet betriufeln und das Mus-dazugiefen.

1 Portion ca. 410 kcal/1.722 kJ

1 Portion Beerenmus ca. 175 kcal/735 k]

Apfelplinsen vom Blech

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Backrohr auf 200 °C vorheizen.

2. Vollkornmehl, eine Prise Salz, Dotter und Milch mit dem
elektrischen Handquirler glattriihren.

3. Die Apfel diinn schilen, achteln, entkernen und blattrig
schneiden. Sofort unter den Teig mischen.

4. Die Eiklar zu Schnee schlagen und vorsichtig unterheben.
5. Backblech mit Margarine oder Butter bestreichen, mit
einem Schopfer 12 Mini-Omeletts darauf verteilen.

6. Im vorgeheizten Backrohr — mittlere Einschubleiste — ca.
10 Minuten backen.

7. Inzwischen die Beeren verlesen, waschen, eventuell ver-
kleinern und auf zwei Tellern anrichten, sechs Apfelplinsen
dazulegen und beides mit FruchtsiiBe iibergieBen. Mit Zimt
bestreuen und warm servieren.

1 Portion ca. 455 kcal/1.911 kJ

Variante: Plinsen aus der Pfanne

Wenig Fett in einer grofen Pfanne erhitzen. Von der Apfel-
masse in zwei Portionen sechs Mini-Omeletts bei miBiger
Hitze backen. Nach 2 bis 3 Minuten vorsichtig wenden und
die zweite Seite hell braunen.
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Fiir 2 Portionen:

100 g feinbliittrige Hafer-
flocken, 1 EL Weizen-Voll-
kornmehl, 2 Eier,

2 EL Honig, ca. "4 1 Milch,
Schale von einer unbehan-
delten Zitrone,

20 g Butter oder ungehdir-
tete Pflanzenmargarine
fiir die Pfanne.
Beerenmus: 400 g Beeren
je nach Jahreszeit oder
Tiefkiihlbeeren,

6 EL Fruchtsiife

Yo-BI Sweet, Zimt.

N

Fiir 2 Portionen:

12 Stiick mit 8 cm Durch-
messer:

2 Eier, 80 g Weizen- oder
Dinkel-Vollkornmehl,

0,11 Milch, 350 g Apfel,
Fruchtsiifie Yo-BI Sweet
zum Ubergiefen, Zimt zum
Bestreuen. 10 g Pflanzen-
margarine fiirs Backblech.
Zur Garnierung:

250 g frische oder
Tiefkiihlbeeren.

S s R
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Semimelschmarren ohne Ei
Marillen-Karotten-Piiree

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Dotterfrei mit Distelsl und ca. 2 EL lauwarmer Milch
glattriihren, die Hilfte von der Milch unterriihren.

2. Die Toastscheiben in Wiirfel schneiden. Die gewaschenen
Rosinen, angeriihrtes Dotterfrei und restliche Milch zugeben
und alles gut vermischen.

3. Butter oder Margarine in einer groen Pfanne zergehen
lassen, den Schmarrenteig darin gleichméBig verteilen und
zugedeckt bei méBiger Hitzezufuhr anbacken.

4. Mit einer Backschaufel wenden, zerteilen und fertig
backen.

5. Fiir das Fruchtpiiree die Marillen waschen, halbieren, ent-
steinen und mit Zitronensaft betrdufeln. Sofort mit Karotten-
saft und Distels] im Mixer oder mit dem Piirierstab piirieren.
Nach Belieben siifien.

6. Semmelschmarren anrichten, mit Fruchtsiie {ibergieBen
und mit dem Marillen-Karotten-Piiree servieren.

1 Portion ca. 380 kcal/1.596 kJ

1 Portion Marillenpiiree ca. 75 kcal/315 kJ

Variante: Marillendrink
Das Marillen-Karotten-Pliree mit Mineralwasser aufgief3en.

Topfennockerln
mit Apfel-Orangen-Mus

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. In einer grofien flachen Kasserolle Wasser zum Kochen
bringen.

2. Topfen, Sojamehl, Ei, Vollzucker, Zitronenschale und
Vollkornmehl glatt verriihren.

3. Aus dem Topfenteig mit zwei nassen EBloffeln Nockerln
formen. Ins kochende Wasser legen und 6 bis 7 Minuten
leieht kochen lassen. Einmal wenden. :
4. Inzwischen fiir das Mus die Apfel waschen, diinn schilen,
Kerngehduse entfernen, Apfel in Wiirfel schneiden und mit
den iibrigen Zutaten im Mixer oder mit dem Piirierstab cre-
mig piirieren.

5. Kiwis schidlen und in Scheiben schneiden. Nockerln mit
einem Siebschopfer herausnehmen, abtropfen lassen, auf Tel-
lern anrichten und mit Yo-BI Sweet iibergieBen. Apfel-Oran-
gen-Mus dazugieBen, alles mit Zimt bestreuen und mit den
Kiwischeiben oder vorbereiteten Beeren garnieren.

1 Portion ca. 365 kcal/1.533 kJ

1 Portion Apfelmus ca. 200 kcal/840 kJ

Fiir 2 Portionen:

120 g Mehrkorntoast,

25 g (2 gehdufte EL) Dot-
terfrei, 2 EL ungeschwefel-
te Rosinen, ca. 5 llau-
warme Milch, 1 EL un-
raffiniertes Disteldl,

20 g Buiter oder ungehdir-
tete Pflanzenmargarine fiir
die Pfanne, Fruchtsiifie Yo-
BI Sweet zum Ubergieflen.
Marillen-Karotten-Piiree:
Y4 1. Karottensaft, 250 g
reife Marillen (entsteint),

1 TL unraffiniertes
Distelol, etwas Zitronen-

saft.

Fiir 2 Portionen:

250 g Topfen (20%), 1 Ei,
1 EL Sojamehl,

3 EL Weizen-Vollkornmehl
(ca. 50 g), 2 EL Vollzucker
extrafein, 3 EL Fruchtsiifie
Yo-BI Sweet zum Uber-
gieflen.

Gewiirze: Schale von

Y5 unbehandelten Zitrone.
Apfelmus: 2 Apfel, Saft
von 2 Orangen, Fruchtsiifie
Yo-BI Sweet nach
Geschmack, 1 Becher
Joghurt mit rechtsdrehen-
der Milchsdiure, 2 Kiwis
oder rote Beeren zum
Garnieren.
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