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Q Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir mdchten lhnen nicht nur giinstige und schnelle Rezepte
fur CF-Patienten vorstellen.

Wir haben auch gleichzeitig den Anspruch,
dass die vorgestellten Rezepte:

maximal 3 € Warenwert/Mahlzeit nicht Uberschreiten.

e durch Verwendung von Fertig- oder Halbfertigprodukten wirklich
sehr schnell gehen und wenig Kochkenntnisse voraussetzen.

e Grundlage fur eine gesunde und nachhaltige Erndhrung sind.

¢ eine Resteverwertung vorsehen, damit weniger Lebensmittel
weggeworfen werden.

e Variationen aufzeigen, um vorhandene Vorrate besser zu nutzen.

e immer einen TIPP bereit haben, damit bestimmte wertvolle
Inhaltsstoffe einer Rezeptur hervorgehoben werden.

e alle eine Nahrwertberechnung inkl. Fettberechnung und
Enzymempfehlung aufweisen.

Dartberhinaus soll die Broschtire natirlich Spa3 am Kochen,
Zubereiten und ,Es-sich-schmecken-lassen” bieten.

Viel Kochfreude

wunschen

Katrin Schllter und Annette Simon



Tipps o)

Alle Ernahrungsprofis empfehlen funf bis
sechs Mahlzeiten pro Tag. Sie sprechen dann
von drei Hauptmahlzeiten und zwei bis drei
Zwischenmahlzeiten. Das ist uncool!

Warum soll ich so oft am Tag essen”?

Begriffe wie Hauptmahlzeiten und Zwischenmahlzeiten sind wirklich
uncool und etwas altmodisch. Es hort sich nach Planung, festen
Regeln und wenig Spontanitat an. Essen soll doch aber lustbetont sein
und Spafl machen. Unsere moderne Esskultur ist gepragt von flexiblen
Essgelegenheiten ohne Zeitplanung. Kleine Mini-Mahlzeiten werden

an vielen Stellen angeboten. So snackt sich jeder durch den Tag oder
vergisst das Essen aufgrund von vielen Ablenkungen.

Am Ende des Tages muss jeder Mensch eine gewisse Energiemenge
gegessen haben, um seinen Kdérper am ,Laufen” zu halten. Und

S0 sind wir zumindest bezogen auf den Kalorienbedarf wieder bei
einer Planung des Essens. Bendtigt z. B. ein Erwachsener

ca. 2500-3000 kcal/Tag und isst nur zweimal pro Tag, wird diese
Energiemenge kaum erreicht werden. Andernfalls enthielte die
Einzelportion 1500 kcal und wirde somit den Verdauungstrakt

stark belasten und ein Vollegeflhl erzeugen.

Es ist wissenschaftlich nicht belegt, ob drei groBe oder sechs kleine
Mahlzeiten am Tag besser sind. In der Praxis hat es sich bewahrt,
mindestens vier Mahlzeiten Uber den Tag verteilt zu sich zu nehmen.
Der Korper ist damit gleichmaBig mit Nahrstoffen versorgt, Leistungstiefs
werden vermieden und Inhaltsstoffe besser resorbiert. Wer am Morgen
nach dem Aufstehen mit der ersten Mahlzeit startet und anschlieBend
alle drei bis vier Stunden etwas isst, kommt so leicht auf vier oder mehr
Mahlzeiten am Tag.



Q Tipps

Die finanzielle Situation von erwachsenen
CF-Patienten ist oft angespannt. Wie kann ich
mich da noch gesund und ausgewogen erndhren?

Im Jahresbericht Mukoviszidose e.V. 2018 ist die finanzielle Situation
von erwachsenen Patienten mit Mukoviszidose (CF) untersucht

und veroffentlicht worden. CF-Patienten haben zusétzlich zu ihren
alltéaglichen Ausgaben auch noch eine finanzielle Mehrbelastung durch
Zuzahlung bei Medikamenten, einen Eigenanteil bei der Therapie,
krankheitsbedingte Fahrtkosten und Mehrausgaben fir kalorienreiche
Erndhrung. Auf der anderen Seite steht ein zum Teil geringes
Einkommen durch verminderte oder keine Erwerbstatigkeit.

Die Rezepte in dieser Broschure sollen helfen, sich trotz geringen
finanziellen Einkommens gesund, ausgewogen und ausreichend zu
ernahren.

Die moderne Esskultur mit spontanen Mini-Mahlzeiten und Snacks
beinhaltet haufig auBer Haus gekaufte, fertig belegte Brotchen, Pizza,
Doner, Salate, Kaffee und StBspeisen. Kauft man diese Snacks
regelmaBig, vielleicht sogar taglich, lebt man teuer. Das Angebot
dieser Snacks wird immer groBer, ist verfUhrerisch und schier
unendlich. Der Preis fUr das eingesetzte Lebensmittel ist dabei relativ
gering (z. B. Couscous Salat). Jedoch muss die Dienstleistung fur die
Herstellung mitbezahlt werden.

Es gilt also einen guten Mix zwischen selbst zubereiteten Mahlzeiten/
Snacks und AuBer-Haus-Snacks zu finden. Eine gute Grundausstattung
an Nahrungsmitteln und Getranken sollte zu Hause bevorratet sein.
Bei geplanter, langerer Zeit auBer Haus, z. B. bei Berufstatigkeit, Arzt-
oder Therapieterminen, kdnnen Mahlzeiten, Snacks und Getranke
mitgenommen werden. Das ist gunstiger und das Motto ,Alle drei bis
vier Stunden eine Mahlzeit essen”, kann leichter umgesetzt werden.



Tipps o)

Wenn ich mal was kochen will, sind gerade die
Nudeln alle und ich muss einkaufen gehen. Dann
habe ich schon keine Lust mehr.

Wie schaffe ich mir einen guten Vorrat an”?

Unter einer ausgewogenen, vollwertigen Erndhrung verstehen
Erndhrungsfachleute eine bunte Mischung aus verschiedenen
Lebensmitteln am Tag. Diese werden eingeteilt in pflanzliche
Lebensmittel wie 'Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln',
‘Gemuse und Salat” sowie 'Obst'. Diese Lebensmittel sollen in

jeder Mahlzeit enthalten sein und den Hauptanteil ausmachen. Sie
versorgen den Kdrper mit Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralstoffen,
Ballaststoffen und sekundéaren Pflanzenstoffen.

Tierische Lebensmittel aus der Gruppe 'Milch und Milchprodukte'
sowie der Gruppe 'Fleisch, Wurst, Fisch, und Eier' ergénzen den
taglichen Speiseplan. Sie versorgen den Korper mit hochwertigem
Protein, Vitaminen und Mineralstoffen.



Q Tipps

ITI" 4

@ —fi

Lﬁ

Bei der Gruppe der 'Ole und Fette' ist vor allem die Qualitat
entscheidend. Pflanzliche Ole liefern wertvolle ungeséttigte Fettsauren
und Vitamin E.

Die Getranke stellen eine weitere Gruppe dar. Mit einer taglichen
Trinkmenge von rund 1,5 Litern fur Jugendliche und Erwachsene ist
sie mengenmaBig die groBte Lebensmittelgruppe.

Fur die personliche Vorratsplanung kénnen die sieben Lebensmittel-
gruppen zur Orientierung herangezogen werden. In folgender
Aufstellung werden l&anger haltbare Lebensmittel innerhalb einer
Gruppe genannt. Dabei gilt immer: Eine Packung ist im Gebrauch und
eine Packung ist im Vorrat. Wenn die Vorratspackung angebrochen
wird, soll sie auf die Einkaufsliste geschrieben werden. GroBe Vorrate
mussen nicht angelegt werden, da Lebensmittelgeschafte mittlerweile
lange Offnungszeiten an mindestens sechs Tagen/Woche haben. Die
eigene Lagerkapazitat wird nicht strapaziert, man behalt den Uberblick
Uber vorhandene Vorrate und Lebensmittel mussen nicht weggeworfen
werden.



Tipps o)

Welche Lebensmittel sollten immer zu Hause
bevorratet sein?

Diese Aufstellung ist ein Vorschlag zur Vorratshaltung. Sie kann durch
individuelle geschmackliche Vorlieben von Person zu Person variieren.
Ein Einkauf einmal pro Woche kann damit ausreichend sein.

Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln

¢ Nudeln, Reis, Bulgur, Couscous, Haferflocken, Musli,
Cornflakes, tiefkUhlter (TK-)Fertigteig (Pizzateig, Blatterteig...)

¢ Brot, Aufbackbrétchen, Knackebrot, Zwieback, Mehl,
Backzutaten (Backpulver, Puddingpulver...)

e Kartoffeln, evtl. TK-Kartoffelprodukte

Gemiise und Salat

¢ Frisch: Zwiebeln, Knoblauch, Mdhren, Kohlrabi, Tomaten,
Paprika..., Hilsenfrlichte trocken (Linsen)

¢ Im Glas oder als Konserve: saure Gurken, eingelegte Paprika,
Kidneybohnen, Kichererbsen, Maiskdrner, geschélte Tomaten
(Pizzatomaten), rote Beete (vorgekocht, vakuumverpackt)

e TK-GemuUse: Erbsen, Spinat, Bohnen, Broccoli...

Obst

e Frisch: saisonales Obst fir 1 Woche (pro Person mind. 1 St.
frisches Obst/Tag)

e TK-Obst fur langeren Bedarf z. B. Beerenobst, Kirschen...

Gruppe 4

Milch und Milchprodukte

e Milch, Sahne, Schmand, Joghurt, Quark als frisches Produkt
ca. 1 Woche haltbar

e oder Milch, Sahne, Kondensmilch als ultrahocherhitztes
Produkt (UHT) ungedffnet bei Zimmertemperatur 8—12 Wo.
haltbar

e abgepackter Feta, Hartkdse: Parmesan, alter Gouda,
Schnittkase...




Q Tipps

m Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

e Fleisch/Wurst: Schinken(wurfel), Salami, Konservenwurst
e Eier (ca. 3 Wochen haltbar)
e TK: Fleisch/Fisch aller Art, z. B. Hackfleisch, Steak, Fischfilet

(T 1-X-M Ole und Fette

e kalt gepresstes Rapsdl, Olivendl, Sonnenblumen-, Lein- oder
Distelol, Butter, Margarine, Mayonnaise, NUsse und Kerne

(cTqIo]o - WAl Getranke

e Mineralwasser in Mehrweg-Glasflaschen, 100 %ige
Fruchtséafte zum Herstellen von Saftschorle
¢ Alternativ kann Mineralwasser aus Leitungswasser mit Soda

Streamer hergestellt werden. Wem das aus hygienischer
Sicht zu unsicher ist, sollte Mineralwasser kaufen

e Senf, Ketchup, Pesto, NudelsoBen, WirzsoBen, Gewlirze
nach eigener Auswahl

Enzymdosierung bei Pankreasinsuffizienz praktisch
umgesetzt

Wie hoch der Enzymbedarf fir die einzelne Person ist, kann nicht
genau vorhergesagt werden.

Die Pankreasenzyme sollen auf den Fettgehalt der Mahlizeit/Snacks
abgestimmt werden. Fur die bendtigte Menge an Pankreasenzymen
gibt es in der Literatur eine Spannbreite von ca. 500 — 4000 IE Lipase
(fettspaltendes Enzym) pro g Nahrungsfett.

Quelle: 068/020, Leitlinien der Gesellschaft flr Padiatrische Gastroenterologie und Erndhrung (GPGE)
Mukoviszidose (Cystische Fibrose): Erndhrung und exokrine Pankreasinsuffizienz, 05/2011



Tipps o)

Ob die Pankreasenzyme ausreichend zum Essen dosiert
werden, kann jeder fir sich an folgenden Parametern
beobachten:

e Stuhlhaufigkeit nimmt ab

e Konsistenz und Geruch verbessern sich
e Bauchschmerzen, Blahungen nehmen ab
* Gewichtsentwicklung verbessert sich

Uberdosierungen von Pankreasenzympréparaten sind fast nicht
mdglich. Mit der Gabe der Pankreasenzyme in Kapselform médchte
man die physiologische Funktion des Pankreas nachempfinden.

Das gesunde Pankreas gibt eine bis zu 20-fach héhere Menge an
Pankreasenzymen zu einer Fettmahlzeit, im Vergleich zur empfohlenen
Enzymdosierung per Kapsel, ab.!

Jeder Patient mit einer Pankreasinsuffizienz soll durch eine
CF-erfahrene Erndhrungsfachkraft in der Anwendung der
Pankreasenzyme geschult werden. Enzympraparate werden in
verschiedenen Starken von der Firma Mylan angeboten. Die Menge
an fettspaltendem Enzym gibt dabei dem Produkt seinen Namen.

Kreon® 10000 Kapseln, Kreon® 25000, Kreon® 35000

z.B. 1 Kapsel Kreon® 35000 enthalt 35000 |E Lipase = fettspaltendes
Enzym.

1. Keller J et al. Duodenal and ileal nutrient deliveries regulate human intestinal motor and pancreatic
responses to a meal. Am J Physiol. 1997; 272: G632-G637



Q Tipps

In den folgenden Rezepten ist die Fettmenge/Portion berechnet und
eine Spannbreite zur Enzymempfehlung von 2000 und 4000 IE/g
Nahrungsfett angegeben. Eine Empfehlung zur Enzymauswahl ist
jeweils zu 2000 IE/g Fett bzw. 4000 IE/g Fett angegeben.

Wir empfehlen den Patienten nur max. zwei Starken eines
Enzympraparates zu verwenden. Dabei sollte die geschéatzte
Enzymmenge immer aufgerundet werden.
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g C\ REZEPTE | Frihstlck

Porridge-Grundrezept (1 Portion)

Zutaten: : Zubereitung:
50 g Haferflocken : Haferflocken in einem verschlieBbaren
150 ml Kuhmilch : Behélter mit der Milch mischen und Uber Nacht
(3,5 % Fett) - in den Kihischrank stellen.

- Nach Belieben mit Toppings verfeinern.

Toppings:

- 1. Winterlich mit Apfelsticken und Zimt.
2. Exotisch mit Banane und Kokosflocken.
3. Fruchtig mit Himbeeren und Kakao.
-4

. Vegan mit Apfelsaft / Getreidedrinks
anstelle der Kuhmilch.

Nahrwerte pro Portion ohne Topping
kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate

277 129 8¢9 379

2000 IE:

1 Kps. Kreon®
25000

4000 IE:

1 Kps. Kreon®

35000 @




REZEPTE | Frihstlick o)

%)

TIPP:

Haferflocken sind Alleskénner

Als Porridge, zum Frihstick und als Auflauf — ein Porridge-Auflauf sorgt fir gesunde
Abwechslung zum klassischen Porridge. Die Grundzutaten sind gleich: Ballaststoffreiche
Haferflocken, frisches Obst und néhrstoffreiche Milch sorgen fur die Basis-Kombi, die einen
guten Start in den Tag ermdglicht. Zusammen mit den Eiern ist der Haferflocken-Auflauf ein
sattigendes und proteinreiches Frihstick.

Und das Beste:

Baked Oatmeal schmeckt warm und kalt wunderbar und eignet sich somit auch perfekt fur
ein Meal-Prep-Frihstlck, das du gut gekuhlt ein paar Tage im Kuhlschrank aufbewahren
kannst.



Zutaten:
190 g Haferflocken

30 g Nusse oder
Nussmix

1 Pck. Vanillezucker

400 ml Kuhmilch
(3,5 % Fett)

2 Eier
1 reife Banane

140 g Beeren oder
Beerenmix
(auch TK mdglich)

Nach Belieben:
Zimt und Honig

kcal
390

Zubereitung (in einer Auflaufform):

1.
2.

Den Ofen auf 170 °C Umluft vorheizen.

Die Haferflocken mit den Nissen, dem
Vanillezucker und etwa 3 des Obstes gut
vermischen und in eine Auflaufform geben.

Milch und Eier in einem Teller mit einer
Gabel verquirlen und wer mag mit Zimt
oder anderen Zutaten verfeinern.

Diese Flussigkeit Uber den Haferflocken-Mix
gieBen und gut vermengen.

Das restliche Obst auf die Haferflocken-
masse legen.

Nun den Auflauf etwa 30 Min. im Ofen
backen.

Alternative:
Das restliche Obst kann auch direkt vor Verzehr
als Topping belegt werden.

EiweiB3

159

Fett
199

Kohlenhydrate
40 g



TIPP:

Grundsétzlich kann jedes Obst/Obstsaft oder auch mal Gemuse fiir diese Frihstiicks-
variante verwendet werden. Frisches Obst gehért zum regelméBigen Einkauf. Wird eine
Obstsorte zu reif oder hat braune Stellen (z.B. reife, aromatische Bananen), lasst es sich
noch sehr gut fUr dieses Rezept verwenden.




g C\ REZEPTE | Frihstlck

Friihstliick zum Trinken (1 Portion)

Zutaten: : Zubereitung:
2 Apfel 1. Apfel und Kiwi waschen und schalen.

1Kiwi . Apfel entkernen und halbieren.
250 ml Orangensaft 2. Obst in grobe Stiicke schneiden und in
1 EL Rapsd| : einen Mixbecher geben.

- 8. Orangensaft, Rapsotl und Haferflocken
3 EL zarte
zare dazugeben und mit dem Purierstab 1 Min.

Haferflocken -
: pUrieren.

4. Kann sofort getrunken oder im Trinkbecher

: ,10 go“ mitgenommen werden. Da die
Haferflocken quellen, wird der Drink mit
der Zeit samiger.

Nahrwerte pro Portion

kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate

447 59 14g 659

2000 IE:
1 Kps. Kreon®

4000 IE:

35000 2 Kps. Kreon®

35000 @




REZEPTE | Frihstlick /}

. Toast &t el
Dieses Wmdol\ Dansensnadk wd

andn kalt 20 geniepet

2000 IE:
2 Kps. Kreon® 4000 IE:

35000 4 Kps. Kreon®

35000



Zutaten:

1 Kl. Zwiebel (rot) = 1-
1 Knoblauchzehe oder
1 Prise Knoblauch- 2
granulat }
200 g Blattspinat (TK) 3
1 EL Olivendl =
1 EL Creme fraiche = 4.
oder Schmand
2 Eier
50 ml Schlagsahne : 5.
4 Toastbrotscheiben
20 g Butter - 6.
Salz, Pfeffer,
Muskatnuss = 7-
8.
9.
10.
kcal EiweiB8
500 16 g

Zubereitung:

Zwiebel schalen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Knoblauch
schalen und fein hacken.

Spinat auftauen lassen, mit den Handen
ausdriicken und auch in Streifen schneiden.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch darin andunsten.

Spinat hinzuflgen und ein paar Minuten
mit anbraten. Herausnehmen und mit
Creme fraiche oder Schmand verrihren.
Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss
kraftig abschmecken.

Die Eier mit der Schlagsahne verquirlen
und mit Salz, Pfeffer wirzen.

Toastbrot mit einem Messer von der Rinde
befreien.

GemUse-Creme-fraiche-Masse auf die

2 Toastbrotscheiben verteilen und mit den
beiden anderen Scheiben zudecken.

Die Sandwiches etwas zusammendriicken
und von beiden Seiten in der Eiermasse
wenden.

Butter in einer Pfanne erhitzen, die Sand-
wichs darin langsam braun braten und
einmal wenden.

Fett
339

Kohlenhydrate
369



Verfeinern kann man die Croissants, indem man sie nach dem Bestreichen mit Mandel-
blattchen oder gehackten Haselnlssen bestreut.

Blatterteig lasst sich sehr gut einfrieren und ist innerhalb von etwa 15 Min. bereit zur
Verarbeitung.



Zutaten: - Zubereitung:
Frischer Blatterteig : 1. Blatterteig ausrollen und den Teig mit einem
aus dem Kuhlregal Messer in 6 gleichgroB3e Dreiecke teilen.

(ca.2709) © 2, Schokolade grob hacken und auf den
200 g Zartbitter- Dreiecken verteilen, dabei die Rander
schokolade freilassen.

Zum Bestreichen: : 3- Dreiecke vom breiten Ende her mit beiden
1 Eigelb H&nden aufrollen. Dabei leicht zu den Seiten
. hin nach auBen drlicken, so erhélt man
2 EL Milch o ) .
schon gefacherte Croissants.

4. Croissants auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen und die
Enden leicht rund biegen.

5. Mit einem Geschirrtuch abdecken und
5-10 Min. ruhen lassen.

6. In der Zwischenzeit das Ei trennen und
das Eigelb mit der Milch verquirlen. Die
Croissants mit der Eiermilch bestreichen.
Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft
auf der 2. Schiene von unten 15-18 Min.
backen.

kcal Eiweil Fett Kohlenhydrate
370 749 25¢g 3349






Zutaten:

100 g Marzipan-
rohmasse

1 EiweiB

4 EL Puderzucker
1 Schale frische

Himbeeren, Erdbeeren
oder Heidelbeeren

Zum Bestreichen:
1 Eigelb

2 EL Milch

Zubereitung:

1.

2.

Marzipanrohmasse klein hacken, mit
dem Eiweil3 und dem Puderzucker mit
einem PUrierstab zu einer glatten Masse
verrihren.

Marzipanmasse auf die zugeschnittenen
Dreiecke streichen, mit Himbeeren,
Erdbeeren oder Heidelbeeren nach
Belieben belegen.

Wie auf der vorherigen Seite 27 angegeben
zu Croissants aufrollen. Das Ei trennen und
das Eigelb mit der Milch verquirlen. Die
Croissants mit der Eiermilch bestreichen
und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft
auf der 2. Schiene von unten 15-18 Min.
backen.

kcal Eiweil Fett Kohlenhydrate

535

1049

3649 44 g






Zutaten:

1 Dose entkernte
schwarze Oliven

(150 g Abtropfgewicht)

1 EL Zitronensaft
2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe
(gepresst oder als

Knoblauchgranulat)
Y2 TL Paprikapulver
¥ TL getrockneter
Oregano
1 Prise Salz
und Pfeffer
cfe pvobieren.
Wer Olivei lielt, solite A'%Z(Zi \Nef@wo’c
e;D amen S 'Wdo\ﬂetoa
[/
Mehr branont e widkt
kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate
220 29 219 99

Zubereitung:

Die Oliven abtropfen, mit allen anderen
Zutaten in ein hohes Gefal geben und mit
dem Purierstab gut purieren. Eventuell noch
abschmecken. Fertig.

Halt sich im Kuhlschrank mehrere Tage.






g \ REZEPTE | Frihstiick

Gerostete Paprikarélichen mit Schafskasefillung
Zutaten fUr ca. 10 Stlck (2 Portionen)

Zutaten: : Zubereitung:

1 Glas gerostete

150 g weicher

Paprikaschoten b
2
Schafskase 3.
4 EL Walnusskerne
2 EL gehackte Petersilie
(Frisch oder TK-Produkt) :
1 Zehe Knoblauch

1 EL Olivend!

Die Paprikaschoten aus dem Glas nehmen,
von der L&ngsseite einmal halbieren.

Mit Klchenpapier trocken tupfen.

FUr die Flllung den Schafskése mit einer
Gabel zerdricken. Die WalnUsse klein
hacken, Petersilie hacken, den Knoblauch
schélen und durch die Knoblauchpresse
pressen. Alles zusammen mit dem Olivendl
zum Schafskase geben und verrihren.

Nun jeweils ca. 2 TL der Fullung an die
Oberkante der Paprikaschote geben und
diese zu kleinen Rdllchen aufdrehen.
Ggf. mit einem Zahnstocher fixieren.

Nahrwerte pro Portion (5 Stiick)

kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate

423

169

359 109 /

-

2000 IE:

2 Kps. Kreon® 4000 IE:

35000

4 Kps. Kreon®

35000 @
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Tzatziki (2—-3 Portionen)

Zutaten:
1 groBBe Salatgurke

- Zubereitung:
- 1. Die Gurke heif3 abwaschen und raspeln.

1 Zehe Knoblauch - 2, Gurkenraspel in einem Sieb abtropfen

1 TL Salz

500 g Naturjoghurt 3. Knoblauch schalen und fein hacken.

3,5 % Fett - 4. Gurkenraspel, Knoblauch mit Salz und

3 EL Qlivendl und :

zur eko ebenfalls o |+t das Olivend! dazugeben und

2 EL Olivend!
4-5 Zweige frische

Minze, fein gehackt = 6- Wenn vorhanden, frische Minzblatter

lassen, ggf. etwas ausdriicken.

Joghurt in einer Schiussel vermischen.
nochmals umrUhren.

hacken und in das Tzatziki einrUhren.

Zuletzt mit Olivendl betraufeln und servieren.

Nahrwerte pro Portion

kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate

200

79 159 89 /

2000 IE: " 4000 IE:

1 Kps. Kreon® 1 Kps. Kreon®

35000 35000 +

1 Kps. Kreon®

25000 @
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TIPP:

Das Fertigprodukt ,,Sahne Heringsfilet oder Heringshappen® wird in vielen Geschmacks-
varianten angeboten. Der Anteil an GemUse oder Obst (Apfel, Zwiebel, Gurke oder rote
Beete) und Hering ist in der Verpackungseinheit sehr gering. Durch dieses Rezept kann
die Portion verdoppelt werden, aber nicht der Preis. Vielfaltig zu verspeisen auf Brot oder
zu Pellkartoffeln

Schon gewusst?

Hering ist ein Fettfisch mit wertvollen Omega-3-Fettsduren. Omega-3-Fettsduren sind
besonders wichtig, um Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorzubeugen. Da sie vom Kérper nicht
selbst hergestellt werden kdnnen, ist eine Aufnahme Uber die Nahrung lebensnotwendig.
Daneben beinhaltet der Hering noch diverse Vitamine wie A, D und B12. Die deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt 70 g Fettfisch/Woche zu verzehren.

®)
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Heringshappen (2 Portionen)

Zutaten: :

1 Packung :

Sahne Heringsfilet oder :
Heringshappen :

(ca. 200-350 g/Pack.) :
4-5 saure Gurken

aus dem Glas :

3 EL Gurkenwasser :
aus dem Glas :

Salz, Pfeffer

2 Scheiben : 4. Schussel abgedeckt im Kihlschrank

Vollkornbrot

Zubereitung:

1. Packung Sahne Heringsfilet oder
Heringshappen 6ffnen und in eine Schissel
geben. Handelt es sich um ganze Filets,
diese in kleine Happen schneiden.

2. Gurken in kleine Wurfel schneiden, zum
Hering dazugeben.

3. Mischung durchriihren und mit
Gurkenwasser aus dem Glas,
Salz und Pfeffer abschmecken.

3—-4 Std. durchziehen lassen.

5. Die Halfte der Mischung auf einer
: Scheibe Vollkornbrot verzehren.

Nahrwerte pro Portion

kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate
446 13g 32 g 259 '
e TN

2 Kps. Kreon®
35000

2000 IE:

4000 IE:
3 Kps. Kreon®
35000 +

1 Kps. Kreon®
25000

(o
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Das Auge isst mit! Der Vorspeisenteller besticht durch die Farben: rote Tomaten, grine
Gurken, schwarze Oliven und weiBer Schafskase. Zusammen mit der Suppe von Seite 74
ergibt sich ein 2-Gange MenuU. Focaccia Brot ist ein ligurisches Fladenbrot aus Hefeteig,
das vor dem Backen mit Olivendl, Salz und eventuell Krdutern und weiteren Zutaten belegt
wird. Es kann in vielen Béckereien gekauft werden.

E



Zutaten: :

2 EL abgetropfte :
. werden. SchafskdsewdUrfel aus dem Wirzél
in Ol aus dem Glas :
2 frische Tomaten : Salatbléatter waschen, Tomaten halbieren,

. Stielansatz herausschneiden, Gurke schalen,
1 Handvoll @ = . . N
. N - Oliven halbieren. Salat in mundgerechte Stlicke
frische Salatblatter, : .
: schneiden.
z.B. Kopfsalat, :

Ruccolasalat, : 1. Variante Schafskasesalat als "Snack to go*™:

Eisbergsalat

4 Scheiben frische
griine Gurke

5 schwarze Oliven :

aus dem Clas . 2. Variante Schafskése-Vorspeisenteller fir zu

getrockneter Oregano, :
Pfeffer :

1 Stiick Focaccia Brot

Schafskésewdirfel

o\ REZEPTE | Kalte Mahlzeiten

Schafskase-Salat (1 Portion)

Zubereitung:
Diese Zutaten kdnnen unterschiedlich verzehrt

nehmen, abtropfen lassen. Tomate, Gurke und

Gurke und Tomate so groB wie die Schafs-
kasewurfel wirfeln. Alle Zutaten mit 2 EL
Wirz6l vom eingelegten Schafskase,

2 TL getrocknetem Oregano vermischen
und mit Pfeffer abschmecken.

Hause: Tomaten und Gurken in Scheiben
schneiden. Auf einem groBen Essteller
einzeln Tomatenscheiben, Gurkenscheiben,
Schafskasewdrfel, Salat und Oliven anrichten.
Mit Wirzdl vom Schafskése betraufeln, mit
Oregano und Pfeffer wlrzen.

Nahrwerte pro Portion

kcal

EiweiB8

Fett

Kohlenhydrate

384

16 ¢

1949 359

2000 IE:
1 Kps. Kreon®

35000

N

4000 IE:
2 Kps. Kreon®

35000

@
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TIPP:

Es kodnnen gleich 10 Huhnereier gekocht werden. Im Kihlschrank halten sich die gekochten
Eier 2 Wochen. Mit einem Filzstift das Datum auf das gekochte Ei schreiben, so behaltst
Du die Lagerdauer im Blick.

Eine Vinaigrette lasst sich auch ganz einfach selber herstellen: 72 kleine Zwiebel pellen
und wirfeln, 4 EL WeiBweinessig, Y2 TL mittelscharfer Senf, 1 Prise Salz, Pfeffer, 1 Prise
Zucker, 6 EL Rapsél zusammen in ein leeres Schraubglas geben, verschlieBen und kréftig
schitteln. Im Kihlschrank hélt sich diese Mischung ebenfalls mind. 2 Wochen. Vor jedem
Gebrauch noch einmal kraftig durchschitteln.

E
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Garniertes Ei (1 Portion)

Zutaten: : Zubereitung:
1 gekochtes Ei : 1. HUhnerei 7 Min. kochen, mit kaltem Wasser

4 Scheiben : abschrecken und leicht abgekuhlt pellen.
Frihstlcksspeck : 2. Beschichtete Pfanne auf héchster
ein paar Rucola Einstellung vorheizen, den Frihstlcks-
Salatblatter : speck von beiden Seiten kross braten,

2 EL fertige Vinaigrette herausnehmen und abkuhlen lassen.

- 8. Rucolasalat waschen und mit Kiichenpapier
. trocknen.

. 4. In einem Schalchen oder auf einem Teller

: ein halbiertes Ei mit den gebratenen
Schinkenstreifen und Rucolablatter
anrichten. Mit Vinaigrette betraufeln.

Nahrwerte pro Portion
kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate
223 9g 1949 49

TN

2000 IE:

TN

1 Kps. Kreon®
35000

4000 IE:
2 Kps. Kreon®

35000 @
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TIPP:

Dieser Salat eignet sich gut als Beilage zur Grillparty im Sommer oder auch am n&chsten

Tag als Mahlzeit in Schule oder Beruf. .
Durch die Wirze der SojasoBe, Mango Chutney und Curry kann auf weitere Gewdrze -
verzichtet werden. Der Salat schmeckt garantiert immer.

E
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Nudelsalat (6—-8 Portionen)

Zutaten: :

500 g Spirelli-, Trulli- :
oder Hérnchennudeln
2 EL Pflanzend

2 Bund Lauchzwiebeln

je 1 Paprikaschote

rotund gelo : 5 | o\ \chzwiebeln von der Wurzel und den

1 Dose MaiskoOrner :
(ca. 250 g) :

126 g Mayonnaise : 3, paprika halbieren, Kerngehause und

125 g Joghurt :

3,6 % Fett :

1 Glas Mango Chutney
(ca.2009) :

20 ml Sojasauce

Zubereitung:

1. Nudeln in kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe kochen, anschlieBend in
ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen und in
eine groBe Schale geben. Mit 2 EL Pflanzendl
durchmischen, damit die Nudeln beim
Erkalten nicht verkleben.

groben, dunkelgrinen Blattern befreien,
waschen und in diinne Ringe schneiden.

Stielansatz entfernen, waschen und in
kleine Wrfel schneiden.

4. Maiskorner in ein Sieb geben, mit Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

5. Nun alle Zutaten wie Nudeln, Lauchzwiebeln,
1TL Curry :

PaprikawUrfel, Maiskdrner in der groBen
Schale mischen. Mayonnaise, Joghurt,
Sojasauce, Curry und Mango Chutney
verrUhren und Uber die anderen Zutaten
geben. Alles gut vermischen und Uber
Nacht im Kuihlschrank ziehen lassen.

Nahrwerte pro Portion

2000 IE:
2 Kps. Kreon®

35000

kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate
570 139 23¢9 729
N N

4000 IE:
2 Kps. Kreon®
35000 +

1 Kps. Kreon®
25000

@
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TIPP:

Auch hier isst das Auge wieder mit: Orange, WeiB3, Grin und Schwarz bestimmen die
Farben auf dem Teller.

Der gegarte Kurbis kann fur mehrere Tage im Kuhlschrank aufbewahrt werden, so kann am
nachsten Tag die zweite Portion mit Mozzarella zubereitet werden. Alternativ kann auch nur
2 Kurbis gegrillt werden, die 2. Halfte wird zu Kirbissuppe oder Kurbisgemuse verarbeitet.
Schon gewusst? Kirbis ist ein wichtiger Lieferant fur Vitamine (u.a. Beta-Carotin als
Vorstufe vom Vitamin A), Mineralstoffe (u.a. Kalium, Magnesium, Kalzium, Eisen) und
sattigende Ballaststoffe.

7 N

2000 IE:

2 Kps. Kreon®

N\

g
4000 IE:
4 Kps. Kreon®

35000
35000

E



o\ REZEPTE | Kalte Mahlzeiten

Gegrillter Kiirbis mit Mozzarella (4 Portionen)

6

Zutaten: :
1 kleiner Hokkaido- :
karbis

EL Olivend| :
125 g Mini-Mozzarella-
kugeln
Balsamico Creme

1 Handvoll Feldsalat
Pfeffer, Salz :

Zubereitung:

1.

2.

Klrbis waschen, halbieren, Kerne und
weiches faseriges Fruchtfleisch entfernen.

Die Kirbishalften in 1 cm breite Scheiben
schneiden. HokkaidokUrbis kann mit Schale
gegessen werden.

Grill im Backofen auf 190 °C vorheizen, Back-
blech mit Backpapier auslegen, Kurbisscheiben
dicht nebeneinander darauf verteilen, mit 4 EL
Olivendl von beiden Seiten bepinseln.

Auf der obersten Backofenschiene so lange
garen, bis die Scheiben leicht braunlich sind.
Das dauert ca. 10 Min. Behalten Sie den
Grillvorgang im Auge, sonst verbrennen die
Scheiben leicht. AnschlieBend den Kirbis auf
dem Blech abkuhlen lassen.

Mozzarellakugeln aus der Packung nehmen,
die Molke wegschutten.

Feldsalat unter flieBendem Wasser waschen
und mit Klichenpapier etwas trocknen.
Feldsalat auf einem Teller verteilen, darauf

die Kurbisscheiben und Mini-Mozzarellakugeln
verteilen. Mit Pfeffer und Salz wirzen, mit
Balsamico Creme dariber ein Muster ,malen”,
mit restlichem Olivendl (2 EL) betraufeln.

kcal

Nahrwerte pro Portion

Eiwei Fett Kohlenhydrate

425

13 ¢

369 119

@
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N
2000 IE:
Kps. Kreon® (

10000 4000 IE:

Kapseln 1 Kps. Kreon®

E 25000
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Bunte Omelette-Muffins aus dem Ofen (12 Stlck)

Zutaten: :
Variation 1: :
1-2 Tomaten
80 g Mozzarella

4 Stiele Basilikum
frisch oder 1 EL TK
Variation 2: :

80 g frische :
Champignons :

1 EL Schnittlauch :
TK oder frisch :
Variation 3: :

3 Fruhlingszwiebeln
60 g Schinkenwdirfel :
Variation 4: :

50 g Blattspinat (TK)

30 g geriebener

Parmesan :

Far die Eiermilch:
8 Eier :

80 ml Milch

Salz und Pfeffer

Fett (Butter, Margarine :
oder Q) fur die Backform :
oder Papierférmchen :

Zubereitung:

Den Backofen auf 190 °C Umluft vorheizen.
- Die 12er-Muffinform einfetten oder

- mit Papierférmchen auslegen.

1. Tomaten waschen, in kleine Wrfel schneiden.
Mozzarella abtropfen lassen und klein wrfeln.
Abgezupfte Basilikumbléttchen waschen,
trocken tupfen und grob zerpfliicken. Tomaten,
Mozzarella und Basilikum mischen und in
3 Mulden verteilen.

- 2. Champignons putzen, wirfeln. Schnittlauch
waschen, trocken tupfen und in feine
Rdllchen schneiden. Ebenfalls in 3 Mulden
verteilen.

- 8. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden. Mit den Schinkenwdirfeln
mischen und in 3 Mulden verteilen.

: 4. Spinat auftauen lassen, gut ausdriicken
und noch etwas schneiden. Mit dem
geriebenen Parmesan mischen. In die
letzten 3 Mulden flllen.

5. Eier und die Milch verquirlen und kréftig
mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Mulden
damit aufflillen.

© 6. Muffins im heiBen Backofen etwa 20 Min.

backen. Herausnehmen und nach Belieben
warm oder vollstandig abgekuhlt servieren.

Nahrwerte pro Muffin

kcal Eiwei Fett Kohlenhydrate

100

99 g 29

@
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Herzhafte Krapfen (2 Portionen)

Zutaten: :
500 g Karotten :

2 EL Butter
Salz, Pfeffer, Zucker
2 Eier (Gr. M)

3 EL geriebener Hartkase : o, karotten mit Salz, Pfeffer und etwas

(Parmesan) :
100 g Mehl :

2 EL Krauter

Zubereitung:

1. Karotten schalen, waschen und in kleine
W(rfel schneiden. Butter in einem Topf
schmelzen. Karotten und 3—4 EL Wasser
zugedeckt darin ca. 20 Min. dunsten,
bis sie sehr weich sind.

Zucker abschmecken. Mit einer Gabel fein
zerdrlcken.

- 8. FEier, Kése, Mehl und gehackte Kréuter
(Petersilie, Kerbel, :
~ Schnittlauch oder : 4, Aus der Masse mit 2 angefeuchteten
italienische Krauter TK) :

4-5EL O

unter das KarottenpuUree rihren.

Essloffeln kleine Krapfen abstechen.

: 5. Olin einer Pfanne erhitzen. Die Krapfen

: darin portionsweise rundherum 4-5 Min.
goldbraun braten. Wer eine Fritteuse besitzt,
kann die Krapfen auch darin frittieren.

Nahrwerte pro Portion

kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate

600

19¢g 42 g 399

N
2000 IE:
Kps. Kreon®

35000 +
1 Kps. Kreon®
25000

4000 IE:
5 Kps. Kreon®

35000 @
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TIPP / Alternative:

Selbst hergestellte Mayonnaise:

Zutaten:

1 Eigelb :

1 TL Senf :

100 ml Olivendl :

Zubereitung:

Eigelb, Senf und Zitronensaft in einen Mixbecher geben. Mit dem
HandrUhrgerat verquirlen. Nun unter laufendem Handrihrgerat das

: Olivendl langsam einlaufen lassen bis eine feste Mayonnaise entsteht.

. Salzen, pfeffern und mit Zitrone abschmecken, Joghurt unterrtihren.

Salz, Pfeffer :

1-2 EL Zitronensaft :

@)

50 g Joghurt

. Diese Mayonnaise schmeckt gut. Sie ist aber nur ein paar Tage haltbar

und muss immer im Kihlschrank aufbewahrt werden.

N
2000 IE:

3 Kps. Kreon® 4000 IE:
35000 + 6 Kps. Kreon®

1 Kps. Kreon® 35000 +
10000 1 Kps. Kreon®
Kapseln 25000




Pollo Tonnato

O\ REZEPTE | Kalte Mahlzeiten

Hahnchenbrustfilet mit Thunfischpaste (2 Portionen)

Zutaten: :
Thunfischpaste: :
150 g Mayonnaise :

aus dem Glas/Tube : 1, Mayonnaise, Senf, Zucker und Zitronensaft

1 TL Senf
1 Prise Zucker

Zubereitung:
Gut vorzubereiten und gelingt am besten, wenn
es schon am Tag zuvor begonnen wird.

vermengen. Thunfisch inkl. Ol mit dem

Stabmixer unterarbeiten und beiseite stellen.

1-2 EL Zitronensaft : 2- Backofen auf 110 °C Ober-/Unterhitze

(frisch gepresst oder
aus der Flasche) g

(wer mag, 2 TL Kapern
aus dem Clas)

80 g (1 Dose) :
Thunfisch in Olivendl :

1-2 EL Joghurt . . .
3,5 % Fett 4. Die Auflaufform mit Alufolie abdecken und

Salz, Peffer
Hahnchenbrust: :

- 5. Die kalten HihnerbrUste in diinne Scheiben
2 HUhnerbriste g

Pfeffer, Salz
1 EL Olivendl :

ein Schluck WeiBwein

(wenn gewlnscht) : . .
1 TL Rosmarin, Thymian Wer mag, kapp es vor dem GenieBen mit
(frische Zweige : fnsghem Ba§|l|kym, Buoola oder ggf. Kapern
oder getrocknet) anrichten. Mit einer Zitronenscheibe garnieren.

vorheizen.

3. Die Huhnerbriste mit kaltem Wasser
abwaschen, mit Kiichenpapier abtrocknen
und von beiden Seiten salzen und pfeffern.
In eine Auflaufform geben. Olivendl und
WeiBwein UbergieBen, mit Rosmarin und
Thymianzweigen belegen.

im Backofen 1 Stunde garen.
AnschlieBend abkuhlen lassen.

schneiden, auf einem Teller ausbreiten und
mit der Thunfischpaste bestreichen. Das
Pollo Tonnato kann auch in der Auflaufform
geschichtet werden und im Kuhlschrank
durchziehen.

Nahrwerte pro Portion

kcal EiweiBB Fett

Kohlenhydrate

790

64 g 58 ¢ 59

(s
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TIPP:

Auch Dosenmais passt geschmacklich sehr gut.




Zutaten:
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
(alternativ getrocknetes
Knoblauchgranulat)

2ELOI
250 g Wiener Wirstchen
1 rote oder gelbe Paprika

500 g passierte Tomaten
Dose oder Glas

150 g Creme fraiche

200 ml Gemusebrihe
(200 ml Wasser + 1 geh.
TL Instant-Gemdisebrihe)

Salz, Pfeffer, Chilipulver,

Zubereitung:

1.

Zwiebeln und Knoblauch klein hacken und
in einer Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze
anbraten.

Woirstchen in kleine Stlicke schneiden und
ca. 5 Min. kross anbraten.

Paprika halbieren, entkernen und in kleine
Wirfel schneiden. In die Pfanne zu den
Wurststlickchen zugeben.

AnschlieBend passierte Tomaten,

Gemusebrihe, Creme fraiche zugeben,
wlrzen und 10 Min. kécheln lassen.

Dazu schmecken Nudeln oder Knoddel
besonders gut.

Paprikapulver
kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate
390 12 g 359 109






Zutaten:

250 g getrock. Tortellini
mit Fleisch-, Gemuse-
oder Késefullung

80 g (1 Dose) Thunfisch
natur oder in Ol

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl

1 TL GemUsebrihe
(instant)

150 ml Wasser

1 EL Mehl

200 g fliissige Sahne
200 g TK-Erbsen
Salz, Pfeffer

Krauter nach Belieben

Zubereitung:
1. Tortellini in reichlich Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.

2. In der Zwischenzeit Thunfisch abtropfen
lassen und mit einer Gabel zerstickeln.
Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken.

3. Olin einem Topf oder einer hdheren Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch im Ol
glasig dinsten.

4. 150 ml Wasser mit 1 EL Mehlund 1 TL
Gemusebrihe ohne Klumpen verrihren.

5. Diese Mischung zu den Zwiebeln und
Knoblauch gieBen und gut verrthren.

6. Sahne dazugeben und einmal aufkochen
lassen.

7. Gefrorene Erbsen dazugeben und unter
gelegentlichem Umrithren ca. 5-7 Min.
kocheln lassen, bis die SoBe schon sémig
geworden ist.

8. Mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken.

9. Tortellini abgieBen und mit dem Thunfisch
unter die SoBe heben. Besonders

gut schmeckt es, wenn es ca.10 Min.
durchgezogen ist.

kcal Eiweil3 Fett Kohlenhydrate

900

339 549 809



Frisches oder TK-Basilikum und Knoblauchzehen hacken und unter die Mayonnaise rihren.



Zutaten:
2 Knusper-Backfisch (TK)

1 EL Ol

1 EL Butter
2 Salatblatter
1 Tomate

4 Scheiben
frische Gurke

2 Hamburger-Brotchen
oder Brdtchen nach
Geschmack
Mayonnaise & Ketchup
2 Scheiben Kase
(Gouda oder

Zubereitung:
1. Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen,

Knusper-Backfisch-Filets je nach
Packungsanweisung unter mehrmaligen
Wenden goldbraun backen. Alternativ,
kann auch eine Zubereitung im Backofen
erfolgen (meist 8—10 Min. bei 220 °C).

. Salat und Tomate waschen, abtropfen

lassen und in Scheiben bzw. Streifen
schneiden.

. Hamburger-Brétchen aufschneiden und

innen mit reichlich Mayonnaise bestreichen.
Salat, Tomaten, Gurken, Knusper-Backfisch-
Filets und Kése auf die Unterseiten stapeln
und den Deckel zuklappen.

Scheiblettenkase)
kcal Eiweil3 Fett Kohlenhydrate
670 42 g 38¢g
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TIPP:

Der selbsthergestellte Backfisch kann individuell mit Tomate, Gurke oder Zwiebeln verfeinert
werden.
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Deluxe-Backfischburger -
Backfisch selbst panieren (2 Portionen)

Zutaten: :

2 unpanierte Fischfilets
(Rotbarsch, Seelachs, :
Pangasius oder - 2, Auf einen flachen Teller das Mehl
weiBer Heiloutt.
Falls TK auftauen -
lassen, mit
Klchenpapier
trocken tupfen)

2 TL Zitronensaft 3. Nun zunachst die Fischfilets in Mehl wenden,

Salz, Pfeffer :
4 EL Meh! -
1E

4-6 EL Semmelbrosel 4. Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen,

Zubereitung:
1. Die Fischfilets mit dem Zitronensaft
betraufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

gleichmaBig verteilen. Auf einen zweiten
Teller das Ei mit einer Gabel aufschlagen
(EiweiB und Eigelb gut vermischen).
Semmelbrdsel auf einem dritten Teller
verteilen.

anschlieBend in der Eimasse und schlie3lich
in den Semmelbrdsel wenden bis das Filet
vollstéandig mit Brosel bedeckt ist.

die Fischfilets in der Pfanne braten und
weiterarbeiten.

Nahrwerte pro Portion

Kps. Kreon®
25000 +
1 Kps. Kreon®

35000

kcal EiweiB Fett Kohlenhydrate
670 359 42 g 38¢g

-

4000 IE:
5 Kps. Kreon®
35000

(e






Zutaten:

1 Packung frischer
Blatterteig (Kuhlregal)
oder TK

500 g Brokkoli TK

100 g geraucherte
Speckwlrfel

1 kleine Zwiebel

4 Eier

150 g flussige Sahne
1 EL Senf

100 ml Milch

Salz, Pfeffer

150 g Fetakase
oder anderer
Reibekéase

kcal
660

Zubereitung:

1.

2.

6.

Teig aus dem Kuhlschrank nehmen oder
auftauen lassen (dauert ca. 10—-15 Min.).

TK-Brokkoli nach Packungsanweisung
kochen oder in der Mikrowelle garen.

Zwiebel halbieren und in feine Ringe
schneiden.

FUr den Eierguss die Eier, Sahne, Senf und
Milch mit einem Schneebesen verquirlen.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Eine runde Tarteform (alternativ normale
Auflaufform) mit Butter oder Margarine
einfetten und mit dem Blatterteig bis zum
Rand hoch auslegen.

Brokkoli auf dem Teig verteilen, Zwiebelringe
und Speckwirfel darlber verteilen und mit
dem Eierguss UbergieBen. Feta zerbroseln
und die Quiche damit bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
ca. 30-35 Min. backen.

Variation z. B. mit Erbsen (tiefgekUhlt) oder
Tomaten und Ziegenfrischkase anstatt Sahne.

EiweiB3
3049

Fett
46 g

Kohlenhydrate
3349



REZEPTE arme Mahlzeiten

TIPP:

Das Curry kann mit verschiedenen TK-GemuUsen noch bunter gestaltet werden, z.B. mit
TK-Spinat.




Zutaten:
1 groBBe SuBkartoffel

1 EL Ol

200 ml GemUsebrihe
(hergestellt aus 2 TL
Gemusebrihe instant
+ 200 ml Wasser)

1 kl. Dose Kichererbsen

1 kl. Dose Kokosmilch
(ca. 200 ml)

1-2 EL rote Currypaste
Evtl. Salz, Pfeffer

kcal
280

Zubereitung:

1.

2.

SUBkartoffeln schalen und in Wiirfel
schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen, StBkartoffeln
darin kurz anbraten (etwa 4-5 Min.).

Mit der GemUsebriihe abléschen und
ca. 10 Min. kdcheln lassen.

Spinat mit den Handen ausdriicken, so
dass nur noch wenig Wasser enthalten ist.

Kokosmilch und Kichererbsen sowie
Currypaste zu den SlBkartoffeln geben
und weitere 20 Min. kocheln lassen. Durch
das Zerfallen einiger SUBkartoffelstiickchen
dickt das Curry mit der Zeit ein. Eventuell
noch mit Salz und Pfeffer wirzen.

Dazu passt z.B. Reis oder Couscous (instant)
oder Flatbread.

EiweiB3

79

Fett
10¢g

Kohlenhydrate
42 g
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elknodel ans
peutel kommen

TIPP:

200 g Speckwirfel oder Schinken etc. in der Champignonpfanne mitbraten, macht den
Auflauf noch deftiger.
7 N

4000 IE:
4 Kps. Kreon®
35000 +

N
2000 IE:

2 Kps. Kreon®
35000 +

1 Kps. Kreon®

25000 2 Kps. Kreon®

25000

)



Zutaten:

3-4 Semmelknodel
(Trockenprodukt)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe oder
Knoblauchgranulat

4 frische Champignons
200 g kleine Tomaten

1 EL Ol

100 ml Brihe (hergestellt

aus 1 TL GemUsebrihe
instant + 100 ml Wasser)

Y2 Becher Sahne
(ca. 125 ml)

Salz, Pfeffer

1 Bund Petersilie oder
1 Pack. TK-Petersilie
80-100 g gerieb. Kase
(Gouda, Bergkase,
Emmentaler, Tilsiter)

Zubereitung:

1. Die Semmelknddel nach Packungsanweisung
zubereiten, vollstandig auskuhlen lassen und
in diinne Scheiben schneiden.

2. Zwiebeln und Knoblauchzehe schalen,
Zwiebeln in kleine Wurfel schneiden,
Knoblauch pressen oder fein hacken.

3. Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Tomaten waschen und halbieren
bzw. in Stiicke schneiden.

4. Zwiebeln und Knoblauch in der Pfanne mit Ol
dinsten. Champignons dazugeben und kurz
mitdUnsten. Petersilie zu den Champignons
geben.

5. Mit der Brihe abldschen, die Halfte der Sahne
dazugeben und mit Salz, Pfeffer und der Halfte
der klein gehackten Petersilie wlrzen.

6. Eine Auflaufform mit ein paar Knddelscheiben
auslegen. Abwechselnd werden nun
Tomatenstlcke, ChampignonsoBe und
Knodelscheiben eingeschichtet bis alle Zutaten
aufgebraucht sind. Die oberste Schicht sollte
aus Knddelscheiben bestehen.

7. Mit geriebenem Kase den Auflauf bestreuen.

8. Im vorgeheizten Backofen bei 150 °C Umluft
etwa 15-20 Min. goldgelb Uberbacken.

kcal Eiwei Fett Kohlenhydrate

600

259 46 ¢ 309



Tomaten-Mozzarella-Flammkuchen: Anstelle der Paprika 2 kleine Tomaten in Scheiben
schneiden und mit Mozzarellakugeln anstatt geriebenem Kase belegen. Obenauf noch
etwas Basilikumpesto geben. Besonders lecker schmeckt es auch belegt mit Spinat und
Schafskésewdrfeln oder Lachs und Kase.



Zutaten:

1 Packung Flamm-
kuchenteig (frisch oder TK)
1 Becher Creme fraiche
mit Krautern oder

Creme fraiche natur und
TiefkUhlkrautermischung
Salz, Pfeffer, wer es
schérfer mag etwas
Chillipulver (oder
Cayennepfeffer)

1 gelbe Spitzpaprika

1-2 K. Frihlingszwiebeln
150 g geriebener Kase

Zubereitung:

1.

2.
3.

Flammkuchenteig ausrollen, ein Backblech
mit Backpapier auslegen.
Flammkuchenteig auf das Blech legen.
Krauter Creme fraiche auf dem ausgerollten
Teig verteilen.

Mit Salz und Pfeffer sowie Cayennepfeffer
nach Geschmack wurzen.

Paprika halbieren, Kerngehause und
Stielansatz rausschneiden, Paprikahalften
waschen und anschlieBend in feine Streifen
schneiden.

Von den Frihlingezwiebeln den vorderen
Waurzelbereich abschneiden und die

(Gouda oder Zwiebeln anschlieBend in kleine Ringe
Emmentaler) schneiden. Die hinteren dunkelgriinen
Zwiebelteile verwerfen.

7. Paprika und Zwiebelringe auf dem Teig
verteilen. AnschlieBend Kése dartber
streuen.

Bei 200 °C Umluft ca. 15 Min. backen, bis die

Teigrander kross gebacken sind.

kcal Eiweil3 Fett Kohlenhydrate
845 2849 48 g 769
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Serviere sie mit Guacamole aus dem Glas, um den Geschmack zu genieBBen.

Variation:
Die Fullungen fur die Tortillafladen sind ganz variabel. Es kann auch Hackfleisch mit
Staudensellerie oder gerducherter Lachs mit Porree und Creme fraiche verwendet werden.

Sind kleine Reste vom Gulasch oder einer HackfleischsoBRe Uber, kdnnen diese ebenfalls in
die Tortillafladen gerollt und mit K&se Uberbacken werden.

)



Zutaten:
200 g Hahnchenbrust

1 EL Pflanzendl
zum Anbraten

1 Kl. rote Paprikaschote
1 Tomate

Y2 Zwiebel (rot)

1 kl. Dose Kidneybohnen
Y2 Dose Mais

70 ml TomatensoBe

2 Weizentortillas

(runde Weizenfladen)
100 g Gouda (gerieben)

Salz, Pfeffer,
Chilipulver

Zubereitung:

1.

Hahnchenbrust kalt abwaschen, mit
Klchenpapier trocken tupfen und in
Wirfel schneiden.

Olin einer Pfanne erhitzen.

Paprikaschote, Tomate waschen, Stielansatz
und Kerne von der Paprikaschote entfernen.
Zwiebel pellen. Tomate, Paprika und

Zwiebel in gleich groBe Wrfel schneiden
und mit dem Hahnchenfleisch in der Pfanne
anbraten.

Die TomatensoBe, Kidneybohnen und Mais
dazugeben, alles aufkochen lassen und mit
Salz, Pfeffer und Chilipulver wiirzen.

Tortillafladen auf einen Teller legen, je die
Halfte der festen Bestandteile aus der
SoBe auf die Mitte eines Fladens geben,
die Seitenréander zur Mitte einklappen,
anschlieBend den Fladen aufrollen und in
eine Auflaufform setzen.

Die restliche Sof3e Uber die Fladen gieBen
und mit geriebenem Kase bestreuen.

Bei 180 °C Umluft backen ca, 12—-15 Min.
bis der Kése goldbraun ist.

kcal Eiweil3 Fett Kohlenhydrate

288

48 g

309 619
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Variation:

Ein Teil der Kartoffeln kann mit fast jedem GemUse (Karotten, Blumenkohl, Brokkoli, Erbsen)
ersetzt oder ergénzt werden.




Zutaten:
300 g Kartoffel

600 ml Wasser
1 EL Gemusebrihe
200-250 ml Sahne

1 Prise Salz, Pfeffer,
Muskat

1 Handvoll Petersilie
(frisch oder TK)

Zubereitung:

1.

2.

3.

Die Kartoffeln schéalen, waschen, in grobe
W(rfel schneiden und in einem Topf mit

600 ml Wasser 15 Min. bei mittlerer Hitze
gar kochen. 1 EL Gemuisebriihe hinzugeben.

Die Kartoffeln mit dem Stabmixer pUrieren
und danach mit Sahne verfeinern.

Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Muskat
wulrzen und die gehackte Petersilie in die
Suppe rihren.

Alternative und Erganzung:

1.

2.

Speckwdrfel in der Pfanne kurz anbraten
und zur Suppe geben.

Toastbrot oder trocken gewordene
Brotscheiben in kleine Wrfel schneiden.

In einer Pfanne 1 EL Butter schmelzen und
Brotwirfel darin kross braten. GewUrzt mit
etwas Chilli sorgt das fUr einen besonderen
PAiff.

kcal Eiweil3 Fett Kohlenhydrate

490

69

409 2949
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Variation:

Bei den Zutaten sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt, es kann experimentiert werden.
Hier kommen ein paar Ideen: Trockenobst, verschiedene Nussarten, Samen, Kokosflocken.

KD
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Miisliriegel (ca. 20 Stuck)

Zutaten: @ Zubereitung:
250 g zarte : 1. Butter mit Honig in einem Topf bei mittlerer

Haferflocken : Hitze schmelzen.

250 g kernige 2. Alle weiteren Zutaten mit der geschmolzenen
Haferflocken : Buttermischung vermengen und auf einem
250 g Butter tiefen Backblech verteilen (ca. 1 cm dick).

(geschmolzen) : 8. Bei 150 °C Umluft 15-20 Min. backen
200 g Honig :  und etwas abkuhlen lassen.

70 g gehackte . 4. Die lauwarme Masse in 5 x 4 einzelne

Walnisse :  Riegel schneiden.

© Halt sich in einer Dose bis zu 2 Wochen.

Nahrwerte pro Riegel
kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate
237 49 139 24 g

2000 IE:
1 Kps. Kreon® 4000 IE:

2 Kps. Kreon®

25000

25000 @
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!

L_ _j\_. . _ b

Variation fiir Fuillungen:

Vegetarische Pizzaschnecken mit TK-Blattspinat, Knoblauch und Kase. Pizzaschnecken

"Hawaii® mit Kochschinken, Ananassticken und Ké&se oder mit Zwiebeln und -
Gorgonzolakase.

)
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Pizzaschnecken (ca. 12 Stlck)

Zutaten: @ Zubereitung:
2 frische Champignons : 1. Champignons und Paprika waschen und

1 Paprikaschote :
150 g gerieb. Mozzarella : 2-

(oder Hartkése) :
5 Scheiben Salami :

1 Packung Pizzateig : 3
(Kihlregal) inkl. 1 Glas : *

TomatensoBe :
Salz, Pfeffer, Paprika :

(eventuell Chilipuiver) %

in kleine Wurfel schneiden.

Teig in der GroBe von einem Backblech
ausrollen, mit der SoBe bestreichen und
den Zutaten belegen, Mozzarella als letztes
darauf streuen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Nun von der langen Seite die Teigplatte
aufrollen und in 2 cm breite Scheiben
schneiden.

Die Schnecken mit der Schnittseite auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und bei 175 °C Umiuft ca. 25-30 Min.
backen bis sie goldbraun sind.

Nahrwerte pro Stiick
kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate

120

49

649 139

2000 IE:

1 Kps. Kreon®

10000 4000 IE:

Kapseln 1 Kps. Kreon®

25000 @
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Preiselbeer-Mandel-Schnecken (ca. 12-15 Stlick)

Zutaten: :
2 Glaser Preiselbeer :

KonfitUre (ca. je 400 g)

Zubereitung:

1.
L2,
2 EL Butter

16

1 Packung Hefe- oder :
Blatterteig (Kuhlregal) :

6 EL gehackte Mandeln :

3.

Butter in einem Topf schmelzen.

Ei aufschlagen und mit einer Gabel
verquirlen.

Teig auf die GréBe von einem Backblech
ausrollen und mit flussiger Butter
bestreichen.

Preiselbeeren gleichméBig auf dem Teig
verteilen, 2 cm Rand frei lassen. Die
gehackten Mandeln darUber streuen.

Teig von der langen Seite aufrollen und

in 2 cm breite Scheiben schneiden.

Mit der Schnittseite auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und die
Schnecken mit dem verquirlten Ei bepinseln.

Bei 175 °C Umluft ca. 30 Min. backen bis
sie goldbraun sind.

Nahrwerte pro Stiick
kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate

120

39

649 14 ¢

2000 IE:

1 Kps. Kreon®

10000 4000 IE:

Kapseln 1 Kps. Kreon®

25000 @
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Humus mit Brot (3 Portionen)

Zutaten: : Zubereitung:

1 Dose Kichererbsen :
(240 g Abtropfgewicht) :
2-3 EL Fliissigkeit aus

der Kichererbsendose :
4 EL Tahin (Sesampaste) :
2 EL Zitronensaft
(frisch gepresst oder :
aus der Flasche) g

2 EL Olivendl :

2 Zehen Knoblauch
(pressen) :

% TL Kumin
(Kreuzkimmel) :

% TL Salz :

Pfeffer :

1. Die Kichererbsen abtropfen lassen (etwas

Abtropfflissigkeit aufheben), mit allen
anderen Zutaten grob vermengen und
anschlieBend mit dem Purierstab purieren.
Ist die Masse nach dem PUurieren zu dick,
weitere 2—-3 EL von der FlUssigkeit aus der
Kichererbsendose hinzufUgen.

. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

. Humus in Schalchen flllen oder in ein

Schraubglas. Es hélt sich im Kuhlschrank
mehrere Tage.

. Kurz vor dem Verzehr noch etwas Olivendl

dartber geben und mit Fladenbrot
genieBen.

Nahrwerte pro Portion

kcal Eiweil8 Fett

Kohlenhydrate

150

129 9¢g

2000 IE:

1 Kps. Kreon®

25000

4000 IE:
2 Kps. Kreon®

25000 @
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TIPP:

10 Blatter frisches Basilikum klein hacken und unter das Aioli mischen.

%)
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Parmesan-Kartoffelecken mit Aioli (2 Portionen)

Zutaten: : Zubereitung:

600 g Kartoffeln :

4 EL Olivendl

30 g Parmesan 2.

2 EL Semmelbrésel :
Paprikapulver

Salz :

Fir die Aioli
(kann auch als :
Fertigprodukt :
gekauft werden): :

6 EL Mayonnaise aus :

dem Glas oder Tube :
: Zubereitung Aioli:
s,
1 Knoblauchzehe :
(oder Knoblauchpulver) :

1L Senf
Salz, Pfeffer :

1 EL Zitronensaft

1.

Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Die Kartoffeln waschen, halbieren, vierteln
und dann nochmals teilen.

Die Kartoffelecken in eine Schussel geben
und mit dem Ol mischen.

Parmesan, Semmelbrosel, Paprika und Salz
in einer Schale verrihren, Uber die Kartoffeln
geben und alles gut vermengen.

Nun die Kartoffelecken auf das Backblech
geben. 20-25 Min. (je nach GroBe) gar
und goldbraun backen.

Zitrone halbieren und entsaften. Knoblauch
schélen und durch eine Knoblauchpresse
drlcken.

Mayonnaise mit Zitronensaft, Knoblauch,
Senf und Basilikum vermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

kcal

Eiweil8

Nahrwerte pro Portion

Fett Kohlenhydrate

720

129

60 g

2000 IE:

4 Kps. Kreon®
25000

4000 IE:

5 Kps. Kreon®
35000 +
1 Kps. Kreon®
25000

G
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Pur sehr lecker, aber mit Apfel- oder Pflaumenkompott, frischen Frichten, VanillesoBe,
Schokoladenstreusel und Vanilleeis schmeckt es noch besser.

D
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Arme Ritter (2 Portionen)

Hilfe, das Brot ist hart und schmeckt so nicht mehr!

Arme Ritter sind ein super einfaches Gericht aus ,altbackenen
Brotchen, Toast- oder WeiBbrotscheiben.

Zutaten: : Zubereitung:

100 ml Milch :

=

2 EL Zucker :

Prise Salz :

4 Scheiben WeiBbrot/
Toastbrot oder :

halbe Brotchen :

(vom Vortag) :

2 EL Butter :

Zimt oder Kakao

1. Milch, Ei und 1 EL Zucker mit der Prise

Salz kréaftig mit einem Schneebesen in einer
Schussel aufschlagen.

. Die Hélfte des aufgeschnittenen Brotes/

Toasts in eine flache Schissel legen und
mit der Halfte der Eiermilch begieBen.
Nach ein paar Min. wenden und

weitere 2 Min. einweichen lassen.

. Butter portionsweise in einer beschichteten

Pfanne erhitzen. Die Brotscheiben von jeder
Seite 2—3 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun
anbraten. Mit dem weiteren Brot genauso
verfahren.

. Restlichen Zucker mit Zimt oder Kakao

vermischen und die armen Ritter bestreuen.

kcal Eiweil8 Fett

Nahrwerte pro Portion

Kohlenhydrate

335

16 g 4049

2000 IE:

1 Kps. Kreon®

35000

4000 IE:
2 Kps. Kreon®
35000

(e
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TIPP:

Durch die Verwendung von gewdlrztem Hackfleisch ist das eigene Wirzen UberflUssig.
Der Hackfleischteig kann auch mit reinem Rind-, Schwein- oder Gefliigelhack und vielen
anderen Geschmackszutaten verknetet werden:

Schafskasewdrfel, PaprikawUrfel, Maiskorner aus der Dose, Kapern aus dem Glas,
auch verschiedenen Gewlrze kénnen verwendet werden: Chili, Kreuzkimmel, Paprika-
oder Currypulver.

Die Hackballchen kénnen auf Vorrat zubereitet und im Kihlschrank 2—-3 Tage aufbewahrt
werden. Sie passen gut in die Frihsticksbox oder kdnnen am Abend als spater Snack
zusammen mit sauren Gurken, Paprikastlcken oder Quarkdip verspeist werden.

)
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Hackfleischballchen aus dem Backofen (20 kl. Béllchen)

Zutaten: : Zubereitung:
500 g Hackfleisch : 1. Hackfleisch, aufgeschlagenes Hihnerei und

gewdrzt (Jagermett : 2 EL Paniermehl in eine Schussel geben.
od. Thiringer Mett) : Mit sauberen Handen alles zusammen
1E : verkneten, so dass ein formbarer Teig

2-3 EL Paniermehl entstent.
: 2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen,

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

. 8. Hande etwas anfeuchten und aus dem

: Hackfleischteig hiihnereigroBe Béllchen
formen, nebeneinander auf das Backblech
legen.

: 4. Hackballchen im Backofen ca. 10 Min.

: braten bis sie schon braun sind. Dann
das Blech aus dem Backofen nehmen,
Ballchen umdrehen und nochmals 10 Min.

im Backofen braten.

Nahrwerte pro Ballchen
kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate
78 5¢g 649 19

2000 IE:
1 Kps. Kreon®
10000 4000 IE:

Kapseln 1 Kps. Kreon®

25000 @
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Alternative:

Die Pestostangen kénnen genauso gut auch mit Blatterteig angefertigt werden.

Anstelle oder zusétzlich zum Parmesan kénnen die Stangen auch mit Streifen vom -
FrUhstUcksspeck belegt werden.

D
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Pesto-Parmesan-Stangen (ca. 15 Stangen)

Zutaten: : Zubereitung:
1 Packung frischer : 1. Den Pizzateig auf einem groBen Brett

Pizzateig (Kuhlregal) : ausrollen.
40 g Pesto rot 2. Die Hélfte der Langsseite mit dem Pesto
oder grin (Y2 Glas) : bestreichen und mit ca. 50 g Parmesankéase
100 g Parmesankase :  bestreuen.

gerieben 3. Die unbelegte Halfte vom Teig auf die
: Pesto/Kéaseflllung klappen.

4. In ca. 15 gleichbreite Streifen schneiden.

5. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.
: Ofen vorheizen auf 225 °C Umluft.

6. Die Streifen zu einer Kordel drehen, etwas
: in die Lange ziehen und auf das Backblech
legen.

7. Streifen mit dem restlichen Kase bestreuen.
. In ca. 10 Min. goldbraun backen.

[o]

Nahrwerte pro Stange
kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate
75 39 59 49

2000 IE:
1 Kps. Kreon®

10000 4000 IE:

2 Kps. Kreon®
10000

Kapseln (9

Kapseln
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Kasetaler (40 Stick)

‘ o\ REZEPTE | Snacks

Zutaten: @ Zubereitung:

250 g Mehl :
50 g geriebene Mandeln :

200 g Margarine
oder Butter :

250 g geriebener :
Emmentaler Kase :

1 Eigelb :

1.

Mehl, Mandeln, Margarine oder
zimmerwarme Butter (in Stickchen) sowie
200 g geriebenen Emmentaler in eine
Schussel geben und mit dem Handrthr-
gerat/Knethaken verkneten. Wenn sich
die Zutaten nur sehr krimelig verkneten
lassen, die gesamte Masse noch mal auf
die Arbeitsflache stirzen und mit der Hand
zu einem glatten Teig kneten.

Eine Rolle von ca. 4 cm @ formen, in Per-
gament- oder Backpapier rollen und 2 Std.
im Kihlschrank kalt stellen.

2 Bleche mit Backpapier auslegen,
Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und
die Rolle in ¥2 Zentimeter dicke Scheiben
schneiden. Die Kekse auf das Backblech
setzen und mit verschlagenem Eigelb
bepinseln, anschlieBend mit dem restlichen
50 g geriebenen Kése bestreuen.

Im Backofen ca. 15 Min. backen.

Kekse auf dem Backblech abkihlen lassen
und anschlieBend in einer Blech- oder
Vorratsdose lagern.

kcal

Eiweil8 Fett

Nahrwerte pro 6 Kekse

Kohlenhydrate

284

99

14 g

2000 IE:

2 Kps. Kreon®
25000

4000 IE:

2 Kps. Kreon®
35000 +
1 Kps. Kreon®
25000

G
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TIPP:

Wenn es mal schnell gehen muss und nicht alle Zutaten zu Hause sind, kann auch eine
Fertig-Backmischung fur Muffinteig verwendet werden. Zubereitung nach Packungs-
anleitung.

2000 IE:
2 Kps. Kreon®
10000 4000 IE:

Kapseln 2 Kps. Kreon®
25000

)
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Muffins — abwechslungsreich serviert (12 Stick)

Zutaten: : Zubereitung:
260 g Weizenmeh! : 1. Backofen auf 180 °C vorheizen.

2 TL Backpulver 2. Alle trockenen Zutaten (Mehl, Zucker, Salz,
1Pr. Salz : Backpulver) in einer Schussel abwiegen
und miteinander vermischen.

120 g Zucker .
.+ 3. Alle flussigen Zutaten (Eier, Ol, Joghurt) in
2 Eier : . X .
100 mi Rapss| 5 einer zweiten Schale abwiegen.
Ml Rapso : 4. Nun die fliissigen Zutaten zu den trockenen
2209 Jooghurt © Zutaten geben und mit einem Handriihrgerét
(3,5 % Fett) : zUgig zu einem Teig verrthren.

. 5. Papier oder Silikon-Muffinférmchen in die
' Vertiefungen von einem Muffinblech stellen
und zu 2/3 mit Teig fullen.

6. Im Backofen ca. 20 Min. backen,
: abkuhlen lassen.

Abwechslungsreich serviert:
1. Mit Apfelmus, geschlagener Sahne und Zimt und Zucker.

2. Mit roter oder griiner Grltze aus dem Glas und Vanillegis.

3. Mit Erdnuss-Buttercreme:
1 Packchen Vanille-Puddingpulver mit 5 EL Milch verrUhren.
350 ml Volimilch aufkochen, den Topf vom Herd nehmen und das
angeruhrte Puddingpulver einrGhren, unter Rihren wieder aufkochen.
Pudding in eine Schissel geben und mit Klarsichtfolie abgedeckt
abkuhlen lassen. 2 EL gesalzene ErdnUsse in einer Pfanne trocken
rosten, abkUhlen lassen und hacken. 200 g Erdnussbutter in eine
Schale geben und mit einem Handrthrgerat kurz durchriihren. Den
zimmerwarmen Pudding essloffelweise dazugeben und cremig
aufschlagen. Erdnussbuttercreme auf die Muffins geben und mit
gerdsteten ErdnUssen verzieren. Schmeckt auch als Brotaufstrich.

Nahrwerte pro Muffin ohne Topping

kcal Eiwei3 Fett Kohlenhydrate
215 49 109 269

(o
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TIPP:

Zum Dippen mit Fladenbrot, Grissini, Salzgebéck oder Kasetaler (Rezept Seite 94). Die -
Masse kann im Kuihlschrank mehrere Tage aufoewahrt werden.

=)
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Aufstrich mit Ajvar (fUr 2—-3 Portionen)

Zutaten: :
1 Knoblauchzehe :

100 g Schafskase
175 g Ajvar (ein Glas)
2 EL Olivendl

1 EL TK-Krauter :
(z.B. Basilikum, :
italienische Krauter) :

Pfeffer, Salz, Chili :

Zubereitung:
1. Knoblauchzehe pellen und vierteln.

2. Schafskése grob zerkrimeln und zusammen
mit dem Ajvar, Knoblauch, Olivendl und TK
Krautern in einen hohen Mixbecher geben.

: 3. Mit dem Purierstab die Masse mixen, so

dass eine gleichméBige Paste entsteht.

: 4, Nach Geschmack mit Pfeffer, Salz und ggf.

Chili wiirzen (wer es scharfer mag).

nach Geschmack : Ajvar ist ein Mousse aus geschélten und

: gerdsteten Paprika, haufig auch in Kombination
: mit Aubergine. Urspringlich stammt Ajvar

: aus Jugoslawien. Die Herstellung im eigenen

: Haushalt ist sehr zeitaufwéndig, im Glas gibt

: es Ajvar fertig zu kaufen. Ajvar gibt es in milder
: und scharfer Geschmacksrichtung.

kcal

Nahrwerte pro Portion

Eiwei3 Fett Kohlenhydrate

308

g /g

2 Kps. Kreon®
25000

2000 IE: 4000 IE:

2 Kps. Kreon®
35000 +
1 Kps. Kreon®

25000 @




Fragen rund um lhre Kreon®-Therapie?

Wie 6ffne ich eine Wie soll ich Kreon® Welche Kreon® Informative Kurzvideos,
Kreon® Kapsel? dosieren und einnehmen? Wirkstarken gibt es? auch flr Kinder.

Wann erhalte ich Kreon®
auf ,,Kassen-Rezept“?

Was muss ich
im Urlaub beachten?

Nutzen Sie unseren Downloads:
Behandlungs-Tracker? Broschire mit
Rezepten, Ernéhrungs-
tagebuch, u.a.

=

Unsere Antworten auf Kreon.de

Viatris Healthcare GmbH ist Zulassungsinhaber fiir Kreon® 35 000 und Kreon® 20 000 und Mitvertreiber fir die Produkte Kreon® fiir Kinder, Kreon® 10 000 Kapseln und Kreon®
25 000, fiir die Abbott Laboratories GmbH der Zulassungsinhaber ist.

Abbott Laboratories GmbH, Freundallee 9A, 30173 Hannover, Mitvertrieb: Viatris Healthcare GmbH

Kreon® fiir Kinder Magensaftresistente Pellets; Kreon® 10 000 Kapseln Hartkapseln mit magensaftresistenten Pellets; Kreon® 20 000 Kapseln Ph. Eur. Lipase Einheiten,
magensaftresistente Hartkapseln; Kreon® 25 000 Kapseln Hartkapseln mit magensaftresistenten Pellets; Kreon® 35 000 Ph. Eur. Lipase Einheiten, magensaftresistente
Hartkapseln. Wirkstoff: Pankreaspulver/Pankreatin, hergestellt aus Pankreasgewebe vom Schwein. g: Kreon® fiir Kinder/Kreon® 10 000/25 000: Zur Behandlung

bei Verdauungsstérungen (Maldigestion) infolge ungentigender oder fehlender Funktion der Bauchspeicheldriise (exokrine Pankreasinsuffizienz) und bei Mukoviszidose
zur Unterstiitzung der ungentigenden Funktion der Bauchspeicheldriise. Kreon® 20.000/35.000: Behandlung einer exokrinen Pankreasinsuffizienz. Hierbei produziert die
Bauchspeicheldriise nicht genligend Enzyme, um die Nahrung zu verdauen. Dies wird h&ufig beobachtet bei Patienten mit Mukoviszidose, einer seltenen angeborenen
Stérung oder mit einer chronischen Entziindung der Bauchspeicheldriise (chronische Pankreatitis) oder bei denen die Bauchspeicheldriise teilweise oder vollsténdig entfernt
wurde (partielle oder totale Pankreatektomie), oder bei Personen mit Bauchspeicheldriisenkrebs. Kreon® 20 000/35 000 kann bei Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen
angewendet werden. Apothekenpflichtig. Stand: Kreon® f. Kinder/ Kreon® 10 000: 04/2022. Kreon® 25 000: 12/2022. Kreon® 20 000: 05/2024. Kreon® 35 000: 09/2023.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, Inren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Viatris Healthcare GmbH, Liitticher StraBe 5, 53842 Troisdorf. E-Mail: Viatris.healthcare@viatris.com

© 2024 Mylan Germany GmbH (A Viatris Company)
KRE-2023-0366
Mat.-Nr.: 9100002345
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