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Gesunde Mahlzeiten schnell
zuzubereiten -

Wie kann das im Alltag gelingen? Durch vorausschauende Planung,
gezielten Einkauf, einem gewissen Grundvorrat sowie kleinen Vor-
arbeiten ist dies kein Hexenwerk und Sie sparen Geld, da . Essen
aufler Haus" Ihre Haushaltskasse ordentlich belastet.

Arbeiten zu ungewohnlichen Zeiten

... wie abends, nachts oder am Wochenende, ist fir viele
Arbeitnehmer mittlerweile selbstverstandlich.

Alleine 5,5 Millionen Deutsche arbeiten nachts und die Tendenz ist
steigend. Fur sie und andere Schichtarbeiter bedeutet dies eine
besondere Belastung neben der normalen Arbeit, denn der Korper
ist natlrlicherweise auf einen Nacht-/Tag-Rhythmus eingestellt.
Das heif3t der Mensch ist tagstiber aktiv und leistungsfahig. Nachts
werden die Korperfunktionen auf ein Minimum heruntergefahren
und der Organismus steht auf Regeneration. Auch die Verdauungs-
tatigkeit lauft nachts auf Sparflamme.

Schichtarbeit bedeutet fiir den Korper somit ein permanentes
Arbeiten entgegen des natirlichen Rhythmus. Die Folgen sind
Appetit- und Schlafstorungen, chronische Midigkeit, Erschopfung
sowie Leistungs- und Konzentrationsdefizite.

Eine vollwertige Ernahrung und eine gut geplante Mahlzeitengestal-
tung konnen helfen, den Korper wahrend der Schichtarbeit positiv
zu fordern und zusatzliche Belastungen zu vermeiden.



Trinken

... ist lebensnotwendig. Und
damit ist nicht die Cola gemeint,
sondern am besten Mineral-
oder Trinkwasser. Weitere gute
Alternativen sind ungesifte
Krauter- oder Friichtetees.

Wie viel? Mindestens 1,5 Liter
Flissigkeit Tag. Bei hoh

TeLrJT?;:agrai:Jraerr? viaegl Beevlveguig ... am besten als Vollkornvariante

ol 1 SelErr bra‘ucht der Kérper geniefen. Sie machen langer satt
mehr und enthalten viele Vitamine,

: Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Brot, Nudeln, Reis & Co.

Wie viel? Taglich, z.B. 1 Portion
Nudeln, Kartoffeln, Reis etc. - am
besten abwechselnd - sowie bis
zu 3 Scheiben Brot und 1 Portion
Misli. Bei Mislimischungen auf
den Zuckergehalt achten.

Vollwertige Ernahrung

Eine vollwertige Ernahrung bedeutet, sich abwechslungsreich und ausgewogen

zu ernahren. Genieflen Sie die Vielfalt an Lebensmitteln und nehmen Sie sich
Zeit fiir das Essen.

Obst und Gemiise

... enthalten wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe
und Ballaststoffe, die sich auf den
Korper gesundheitsfordernd auswirken.
Bevorzugen Sie saisonales Obst und
Gemiise (z.B. Kiirbis im Herbst).

Wie viel? Am besten 3 Portionen
Gemise und 2 Portionen Obst am Tag.
Eine Faust entspricht etwa einer Portion.
Das Gemise madglichst frisch, nur kurz
gegart oder gelegentlich in Form eines
Saftes oder Smoothies verzehren.



Milch und Milchprodukte
... liefern unter anderem Calcium,
das fur die Knochengesundheit
von grof3er Bedeutung ist.
Bevorzugen Sie fettarme und
ungesif3te Milchprodukte.

Wie viel? Taglich 200 bis 250 g
Milch, Buttermilch, Joghurt, Kefir
oder Quark und 2 Scheiben Kase. Fleisch, Wurst und Eier
... sind gute Lieferanten fiir Eiweil3,
Eisen, Zink und B-Vitamine. Sie
enthalten aber auch ungiinstige
Inhaltsstoffe, weshalb kleine
Mengen reichen. Bevorzugen Sie
fettarme Varianten.

Wie viel? Pro Woche maximal
600 g Fleisch und Wurst. Das
entsprechen in etwa 2 bis 3
Portionen Fleisch (& 150 g) und
3 Portionen Wurst (a4 30 g).

Fisch

... enthalt viele wichtige
Inhaltsstoffe. Seefisch liefert
wichtiges Jod und fettreiche

Fische (z.B. Lachs, Hering]
enthalten wertvolle Omega-3-
Fettsauren. Am besten ist der
Fisch ,natur” - also ohne Sofe

oder Panade.

OL, Butter und Margarine

pro Woche. ... sparsam verwenden. Am
besten verwenden Sie pflanzliche
Ole (z.B. Raps-, Olivendl.

Wie viel? 1 bis 2 Portionen

Wie viel? 3 bis 4 Essloffel pro
Tag. Dazu zahlen die Butter auf
dem Brot, das Ol zum Kochen und
fir den Salat sowie das Fett beim
Backen.




Mahlzeitenplanung

Gerade fir Berufstatige sind eine gute Planung und Vorbereitung der Mahlzeiten
das ,A" und ,0". Es ist sinnvoll, ein paar Grundzutaten an Lebensmitteln im
Vorratsschrank aufzubewahren. Uberlegen Sie sich ein bis zwei einfache
Rezepte, die sie aus den Grundzutaten zubereiten konnen, fiir den Fall, dass es
schnell gehen muss. Aus Spaghetti und Tomaten aus der Dose beispielsweise
lasst sich in Kiirze ein leckeres Nudelgericht herstellen. Weitere Zeit konnen Sie
sparen, indem Sie ein Gericht in der doppelten Menge kochen und anschlief3end
eine Portion als Notreserve einfrieren oder am nachsten Tag mit auf die Arbeit
nehmen. Nach dem Motto ,.aus 1 mach 2" kénnen Reste vom Vortag mit wenig
Aufwand zu leckeren neuen Gerichten umgewandelt werden. Beispielsweise aus
den Nudelresten einfach einen Nudelsalat fir die Mittagspause zaubern.

Die unterschiedlichen Schichtzeiten und der haufige Wechsel bringen

einige Schwierigkeiten bei der Mahlzeiteneinnahme mit sich. Vor allem

die Nachtschicht stellt haufig eine grofie Herausforderung dar. Wichtig

sind geregelte Mahlzeiten und Pausen. Schon eine feste Mahlzeit am Tag
(beispielsweise das Mittagessen] verhilft zu einer gewissen Regelmé&Bigkeit.
Leichte, bekommliche Gerichte unterstiitzen den Verdauungstrakt. Gut geeignet
sind beispielsweise Milchprodukte wie Joghurt mit Obst oder Gerichte mit
Nudeln, Kartoffeln, Reis, Gemise oder Salat in Kombination mit Fisch oder
magerem Fleisch. Achten Sie dabei auf eine fettarme Zubereitung (zum Beispiel
andiinsten oder mit wenig Ol anbraten).



Vorratsschrank

Nudeln

Reis, Bulgur, Couscous

Kartoffeln

Haferflocken, Misli, Niisse

Honig, Marmelade

Mehl

Zucker

Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen) in der

Dose

Tomaten in der Dose (fiir Suppen und

Sofen)

Fischkonserven

Puddingpulver

B Backpulver, Trockenhefe,
Vanillezucker

B (nstant-Gemiisebriihe, Senf,
Tomatenmark, Essig, Ol

B Pesto im Glas (fir schnelle
Nudelgerichte oder Aufstriche)

B Gewiirze (Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Paprika- und Currypulver, Oregang
Zimt)

B Zwiebeln, Knoblauch

TleFkuhIFacI« »
Gemiise ,,natur (Suppen-Gemiise,
Spinat, Brokkoli etc.)

B Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Blau-
beeren etc.)

B Fischfilet

B Tiefkihl-Krduter
Kihlschrank
B Eler

B Parmesan (oder anderer Hartkdse
zum Reiben)

B Naturjoghurt

B Milch (1,5 % Fett),
Kaffeesahne (4 % Fett)

B Magerquark, Frischkédse mit 15 %
Fett i.Tr. Hittenkdse




Essen bei Schichtdienst

bis 6 Uhr Friihschicht: ca.

1. Hauptmahlzeit 5 bis 6 2. Hauptmahlzeit
(z.B. Friihstiick) lStundenl (z.B. Mittagessen)

Planen Sie trotz wechselnder Schichten und unterschiedlichen Essenszeiten.
immer drei Hauptmahlzeiten pro Arbeitstag ein. Eine davon sollte idealerweise
eine warme Speise sein. Um HeiBhungerattacken und Leistungseinbriiche zu
vermeiden kdnnen bei Bedarf kleine Zwischenmahlzeiten eingeplant werden.
Hierbei sollten Sie anstelle des Schokoriegels lieber auf ein Joghurt mit Obst
oder eine Scheibe Vollkornbrot mit Frischkase zurlickgreifen. Achten Sie auf
eine regelmafige Mahlzeitenstruktur.

Frihstiick Kcal Mittagessen Kcal

Kaffee mit Milch 8 1 kleine Flasche 0

2 Vollkornbrétchen 278 Mineralwasser

3 EL Magerquark Ll 1 mittleres 258

2 EL Konfitire 20 Schweineschnitzel, natur

(kalorienreduziert) geb-raten :

4 Scheiben Bierschinken 172 1 mittlere Portion Kartoffeln 183

2 Tomaten 12 2 Schopfer Broccoli 102

Gesamt 554 1 Apfel 83
Gesamt 625




Spatschicht: ca. 14 bis 22 Uhr

Nachtschicht: ca. 22 Uhr bis

5 bis 6

Stunden

3. Hauptmahlzeit

Nachtschicht

Wahrend der Nachtschicht verschiebt
sich der Rhythmus zeitlich, dennoch
ist es wichtig, immer auf mindestens
drei Hauptmahlzeiten zu kommen.
Bevorzugen Sie leicht bekommliche
Speisen, um den Verdauungstrakt

zu entlasten. Gut geeignet sind
fettarmes Fleisch, Fisch oder Eier mit
Kartoffeln, Reis, Gemiise oder Salat
kombiniert. Die Zubereitung sollte
fettsparend durchgefihrt werden.
Schwer verdauliche, blahende und
sehr fettreiche Speisen sowie zu
Uppige Portionen sind zu meiden. Eine
Mahlzeit vor Schichtbeginn gegen 20
Uhr und eine warme Mahlzeit nachts
gegen 1 Uhr haben sich als glinstig
erwiesen. Wachen Sie morgens nach
der Nachtschicht oft frihzeitig auf,
weil Sie Hunger verspiren, essen Sie
noch ein kleines Frihstick vor dem
Schlafengehen.

Tipp:

(z.B. Abendessen)

Abendessen Kcal
1 kleine Flasche Mineralwasser 0
3 Scheiben Vollkornbrot 320
1 Ecke Camembert 65
(fettreduziert)

1 Scheibe Gouda (45 % Fetti.Tr.) 73
1 TL Senf 4
2 Scheiben kalter Braten 87
1 grofle Gewlirzgurke 7
2 Tomaten 32
2 Radieschen 3
2 Banane 70
Gesamt 661

Warme Speisen oder Getranke helfen dem Korper in der Nacht seine
Temperatur zu halten. Empfehlenswert sind ungesii3ite Tees oder eine klare
Brihe. Koffeinhaltige Getranke sollten in MafBen und spatestens zwei Stunden
vor Schichtende konsumiert werden, um den anschlieBenden Schlaf nicht zu

storen.




Abwechslung in der Brotbhox

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Lachs-Sandwich

Zutaten fiir 1 Portion:

8 Scheiben Salatgurke Pro Portion:
3 EL Frischkase 375 kcal, 30 g Eiweil3, 8 g Fett

1 TL Meerrettich (1,5 Fettflecken), 40 g Kohlenhydrate (4 KE)

1 TL gehackter Dill
2 Scheiben Raucherlachs
4 Scheiben Vollkorn-Toast

Zubereitung:

1.
2.
3.

Die Salatgurke waschen, ggf. schalen und in Scheiben schneiden.

Den Frischkase mit dem Meerrettich und Dill vermengen.

Zwei Toast-Scheiben mit dem Meerrettich-Dill-Frischkadse bestreichen und
mit den Lachs- und Gurkenscheiben belegen. AnschlieBend mit den Ubrigen
zwei Toast-Scheiben bedecken und diagonal halbieren.

Tipp:

Fir den besseren Transport Sandwiches,
Brote, Bagels oder Wraps entweder straff in
Frischhaltefolie einwickeln oder mit einem
Zahnstocher fixieren.



Zubereitungszeit: 15 Minuten

Schinken-Bagel

Zutaten fiir 1 Portion:

1 Radieschen Pro Portion:
Y2 Frithlingszwiebel 415 kcal, 25 g Eiweil, 10 g Fett
1 Blatt Romersalat (2 Fettflecken), 52 g Kohlenhydrate (5 KE)

1 TL Miracle Whip (Balance)
1 TL saure Sahne

1TL Senf Tipp:
1 EL gehackte Petersilie

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

3 Scheiben Lachsschinken
1 Bagel-Brotchen

Um Zeit zu sparen, kann auch auf Krauter
aus dem Tiefkihlfach zuriickgegriffen
werden. Es empfiehlt sich immer ein
Packchen Tiefkihl-Krauter auf Vorrat zu
haben.

Zubereitung:

1. Radieschen und Frihlingszwiebel waschen und in feine Scheiben/Ringe
schneiden. Romersalat waschen.

2. Fur die Remoulade Salatcreme, saure Sahne, Senf, Frihlingszwiebelringe
und gehackte Petersilie vermengen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Bagel-Brotchen halbieren und mit Remoulade bestreichen. Mit Romersalat,
Radieschenscheiben, Frihlingszwiebeln und Lachsschinken belegen und
wieder zusammenklappen.



Wraps mit Gemiise und Krauter-Senf-Dip

Zutaten fiir 1 Portion:

1 Handvoll Rucola
1 Frihlingszwiebel
Salz, Pfeffer

2 Wraps

Anstelle der Wraps konnen auch ubrig
gebliebene Pfannkuchen auf diese
Weise verarbeitet und zu einer leckeren
Pausenverpflegung werden.

B 50 g Speisequark (20 % Fett) D (P

B 40 g Naturjoghurt (1,5 % Fett) 433 kcal, 18 g Eiweil3, 10 g Fett

® ', TL Senf (2 Fettflecken), 64 g Kohlenhydrate (5,5 KE)
B Petersilie

B ', Paprika

B > Karotte Tipp:

[

[

[

[

Zubereitung:

1. Fir den Dip Quark, Joghurt, Senf, Salz und Krauter verriihren und
abschmecken.

2. Den Rucola waschen und ggf. putzen. Karotte schalen und mit einer Reibe
fein raspeln. Die Paprika putzen, waschen und in diinne Streifen schneiden.
Frihlingszwiebel ebenfalls waschen und in diinne Ringe schneiden.

3. Die Wraps auslegen, mit dem Dip bestreichen, das Gemise gleichmaflig
dariber verteilen und straff aufrollen.

4. Die Wraps fur den besseren Transport in Frischhaltefolie einwickeln.

Tipp:

Um den Geschmack zu intensivieren konnen Sie die Halfte des Gemiise

in einer beschichteten Pfanne andiinsten und die fertig gerollten Wraps
10 in einem Kontaktgrill oder Backofen kurz (15° bei 170°C) anrésten.



Zubereitungszeit: 10 Minuten

Braten-Sandwich

Zutaten fiir 1 Portion:

1 Gewdirzgurke

1 Scheibe Rinderbraten
2 EL saure Sahne

1 TL Senf

Salz, Pfeffer

1 Brétchen

Zubereitung:

1.

Die Gewiirzgurken in kleine Wiirfel schneiden. Die Bratenscheiben in Streifen
schneiden.

. Fir die Remoulade die Gewlrzgurken-Wirfel mit der sauren Sahne und dem

Senf vermengen. Anschlieend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Brotchen halbieren, mit der Remoulade bestreichen und die

Bratenstreifen darauflegen.
Pro Portion:

314 kcal, 23 g Eiweil3, 11 g Fett
(2 Fettflecken), 25 g Kohlenhydrate (2,5 KE)

1



,Brotbox-Baukasten”

Wahlen Sie aus jedem Kreis 1 Portion:

Basis:

1.
® 2 Scheiben Vollkornbrot
® 2 Vollkornbrotchen

® 4 Scheiben Knackebrot
® 1 Bagel

® 2 Wraps

N

w

. Gemiise:

2 Blatter Salat

4 Scheiben Salatgurke
1 Essiggurke

1 Tomate

2 Radieschen

Tipp:

. Belag:

N

3 bis 4 Scheiben fettarme
Wurst (Schinken, Bratenauf-
schnitt, Kassler, Putenbrust
..

3 bis 4 Scheiben fettarmer
Kase (unter 40 % Fetti. Tr.)

3 EL Frischkase, Magerquark
2 EL Fleischsalat

. Verfeinern:

1 TL Senf

1 TL Meerrettich

1 TL Miracle Whip (Balance)
1 TL Tomatenmark

1 TL Kresse

Gemise in Form von Gemuse-Sticks mit einem frischen Dip sind immer eine
gute Erganzung. Am besten Sie bereiten gleich eine gro3e Box Gemiise-Sticks
auf Vorrat vor und lagern diese im Kiihlschrank. So sparen Sie sich Zeit.

12



Zubereitungszeit: 10 Minuten

Fleischsalat

Zutaten fir 2 Portionen:

6 Scheiben gekochter Schinken

2 Gewlrzgurken

4 EL Frischkase (15 % Fett)

1 TL Senf

2 EL Essig

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

etwas Sud aus dem Gewiirzgurkenglas

Zubereitung:

1. Schinken und Gewiirzgurke in Wiirfel schneiden.

2. Den Frischkase mit den Gewtirzen verrihren, abschmecken und die Wiirfel
unterheben.

3. Eventuell etwas Sud aus dem Gurkenglas dazugeben.

4. Je nach Geschmack kann auch noch weiteres Gemise, wie zum Beispiel Mais,
Zwiebeln, Paprika und so weiter (kleingeschnitten) untergemischt werden.

Pro Portion:
177 kcal, 12 g Eiweif3, 13 g Fett
(2,5 Fettfleck), 3 g Kohlenhydrate (0 KE)

13



Aufstriche / Dips

Die jeweiligen Zutaten miteinander
vermengen und abschmecken:

14

Curry-Aufstrich

Zutaten fiir 10 Portionen:

150 g Frischkase (15 % Fett)
3 EL Joghurt

2 TL Currypulver

etwas Paprika, Salz und
Pfeffer

Pro Portion:

20 kcal, 2 g Eiweil3,

1g Fett (0 Fettflecken),

1 g Kohlenhydrate (0 KE)

Pesto-Aufstrich

Zutaten fiir 10 Portionen:

150 g Frischkése (15 % Fett)
3 EL Joghurt

4 TL Pesto

Salz, Pfeffer

Pro Portion:

29 kcal, 2 g Eiweil3,

2 g Fett (0 Fettflecken),
1 g Kohlenhydrate (0 KE)

Mediterraner
Frischkdaseaufstrich

Zutaten fiir 10 Portionen:

W 150 g Frischkase (15 % Fett)
4 TL Tomatenmark

2 TL griines Pesto

Prise Zucker

Salz, Pfeffer

Pro Portion:

23 kcal, 2 g Eiweil3,

1 g Fett (0 Fettflecken),
1 g Kohlenhydrate (0 KE)

Tipp:

Die Aufstriche eignen sich gut als
Brotaufstrich (1 EL = 1 Portion)
oder als Dip zu GemUse-Sticks
(Gurke, Karotte, etc.).



Bohnenschmalz

Zutaten fiur 10 Portionen:
200 g weiBe Bohnen (aus der Dose) Zubereitungszeit: 15 - 20 Minuten
1 Zwiebel

3 Trockenpflaumen

2 Apfel

1 EL Rapsal

1 Lorbeerblatt

1 ganze Nelke

Y4 TL Piment

Y2 TL Majoran

Y2 TL Salz

Etwas Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Bohnen abgief3en.

2. Zwiebel und Trockenpflaumen in feine Wiirfel schneiden.
3. Apfel schalen und in 5mm Wiirfel schneiden.
4

. In einem kleinen Topf Rapsol erhitzen und Zwiebeln, Trockenpflaumen,
Apfelwirfel, Lorbeerblatt und Nelke leicht anbraunen.

a1

. 1 EL Wasser zugeben, kurz durchziehen lassen.
6. Lorbeerblatt und Nelke entfernen.

7. Die Bohnen zusammen mit den Gewlirzen mit einem Mixer in einem extra
Gefal} fein pirieren.

8. Zwiebel-Trockenpflaumen-Apfel-Mischung unter das Bohnenpiiree heben.
9. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

15



Erbsen-Minz-Aufstrich

Zutaten fir 10 Portionen:

150 g Erbsen Zubereitungszeit: 15 - 20 Minuten
75 g Feta

1/2 EL Olivensl

1 Stangel Minze

Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. Erbsen kurz blanchieren.

2. Alle Zutaten mit dem Mixer oder Pirierstab mixen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft je nach Geschmack abschmecken.

16



Salate

Fixer Kartoffelsalat

Zutaten fiir 2 Portionen:

5 gekochte Kartoffeln (300g)
75 g Schinkenwiirfel

4 Gewdrzgurken

1 Zwiebel

1 Paprika

2 hartgekochte Eier
2TLOL

1 Tasse Gemusebriihe
2 EL Gewlirzgurkensud
3 EL Essig

2 TL Senf

Krauter, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Die Gewlirzgurken und Zwiebeln fein
wiirfeln. Paprika waschen und wiirfeln. Eier ebenfalls klein schneiden.

2. Fir das Dressing Essig, Ol, Gemiisebriihe, Gewlirzgurkensud und Senf
vermengen. Nach Belieben mit Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.
AnschlieBend das Dressing mit den restlichen Zutaten vermischen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten




Zubereitungszeit: 20 Minuten

Reissalat

Zutaten fiir 2 Portionen:
B 2-Minuten-Reisbeutel” (250 g gekochter Reis, 80 g Rohgewicht)
2 Tomaten

3 Lauchzwiebeln

1 Dose Mais-Paprika-Erbsen-Mix (280 g Abtropfgewicht]

oder 8 EL Mais und 1 Paprika
50 g gekochter Schinken

3 EL Joghurt (1,5 % Fett)

2 EL Salatcreme (fettreduziert)
1 TL Gemisebrihe

Salz, Pfeffer, Currypulver

Zubereitung:

1. Den Reisbeutel nach Packungsanweisung garen.

2. Gemiuise waschen. Tomaten, und Schinken/Feta in Wiirfel schneiden.
Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden.

3. Alle Zutaten in eine Schiissel geben, mit Joghurt verrihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

18



Zubereitungszeit: 15 Minuten

Gnocchi-Salat mit Tomate und Rucola

Zutaten fir 2 Portionen:

300 g Gnocchi

8 Cocktail-Tomaten

2 Handvoll Rucola

4 EL geriebener Parmesan
2 EL Olivenaol

2 EL Balsamico-Essig

1 EL Wasser

Salz, Pfeffer und Krauter

Zubereitung:

1.

Wasser zum Kochen bringen und die Gnocchi nach Packungsanweisung garen
(meist 2 Minuten Kochzeit). Gnocchi abgieBen, mit kalten Wasser abschrecken
und in eine grofle Schiissel geben.

. Die Cocktail-Tomaten waschen und halbieren. Den Rucola waschen und klein

schneiden.

. Fur das Dressing Olivendl, Balsamico-Essig und Wasser verrihren. Mit Salz,

Pfeffer und Krautern abschmecken.

. Gnocchi mit restlichen Zutaten und Dressing vermengen und ggf. noch einmal

mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Zubereitungszeit: 15 Minuten

Tex-Mex-Salat mit Kidneybohnen

Zutaten fiir 2 Portionen:

B 4 Cocktailtomaten

B 1 kleine Zwiebel

B 1 Dose .Mais-Texas-Mix"
(Mais, Paprika, Bohnen)
70 g Schafskase

Y2 Bund Petersilie

3 TL Balsamico-Essig

1 TL Rapsol

Salz, Pfeffer, Chili, Paprikapulver
2 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung:

1. Cocktailtomaten waschen, vierteln und dabei von den Stielansatzen befreien.
Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Den Schafskase in Wirfel schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blatter fein hacken.

2. Alle Zutaten in einer Schiissel vermengen und mit Salz, Pfeffer und den
Gewlrzen abschmecken. Den Salat mit zwei Scheiben Vollkornbrot genieflen.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten

Schneller Nudelsalat

Zutaten fir 2 Portionen:

16 EL gegarte Nudeln (Fussili, Penne, etc.) (300g gekocht, 100 g Rohgewicht)
1 kleine Dose Erbsen-Maohren

2 Gewirzgurken

4 EL Thunfisch (im eigenen Saft) oder 2 Scheiben gekochter Schinken

4 EL Mais

2 Tasse Gemuisebrihe
1TLOL

1 TL Tomatenmark

3 EL Essig

frische Petersilie

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.

Fir das Dressing Gemisebrihe, 0L, Tomatenmark, Essig und Petersilie
verrihren. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Mohren gegebenenfalls klein schneiden, Gewlirzgurken und Schinken

wiirfeln. Anschlieffend alle Zutaten in eine Schiissel geben und mit dem
Dressing vermengen.



,Salat-Baukasten”

Wihlen Sie aus jedem Kreis 1 Portion (aus Kreis 1. und 2. kénnen Sie mehrere
Komponeten wiahlen):

AR EEER




Dressings

Zutaten fiir 2 Portionen:

Essig-0l-Dressing

1 EL Rapsol

2 EL Essig

ca. 4 EL Wasser

Salz, Pfeffer, ggf. Siifistoff
Krauter

Joghurt-Dressing

4 EL Joghurt (1,5 % Fett)
1 TL Zitronensaft

2 Zwiebel

Salz, Pfeffer, ggf. Stf3stoff
Krauter

Frischkdse-Dressing

1 EL Essig

6 EL Milch

2 EL Frischkase

Salz, Pfeffer, ggf. Stifistoff
Knoblauchpulver

Balsamico-Honig-Senf-
Dressing

B 1 EL Olivendl

1 EL Balsamico-Essig
2 EL Wasser

1 TL Senf

1 TL flissiger Honig
Salz, Pfeffer
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Warme Kiuche

Broccolicreme-Suppe

) _ Pro Portion:
Zutaten fur 2 Portionen: 135 kcal, 8,5 g Eiweif, 5 g Fett
200 g Tiefkhl-Broccoli (1 Fettfleck), 7 g Kohlenhydrate (0,5 KE)

250 ml GemUsebriihe

30 g Schmelzkase (Halbfettstufe)
40 ml Milch (1,5 % Fett)

1 kleine Kartoffeln oder 1 TL Starke
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

1.
2
3.

24

Gemisebrihe zum Kochen bringen.

. Wahrenddessen die Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden.

Kartoffeln und Broccoli in die Briihe geben und etwa 12 Minuten kdcheln
lassen.

. AnschlieBend die Suppe mit dem Pirierstab pirieren. Den Kase dazu geben

und in der heilen Suppe schmelzen lassen.

. Die Milch unterrihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
. Die Suppe in ein dichtes - bestenfalls isolierendes - Gefal3 geben und warm

genieflen.
Tipp:
Suppen lassen sich gut in einem Schraubglas

oder den aus alten Zeiten bekannten
Henkelmannern transportieren.



Zubereitungszeit: 10 Minuten

Maultaschensuppe

Zutaten fir 2 Portionen:

B 500 ml GemiUsebrihe

1 Packung (300 g) ..Suppenmaultaschen”
100 g Tiefkiihl-Suppen-Gemise
Petersilie oder Schnittlauch

Zubereitung:
1. Die Gemisebriihe zum Kochen bringen.
2. Suppen-Gemise kurz in der Brihe kdcheln lassen.
3. AnschlieBend die Maultaschen zugeben und nach Packungsanweisung garen.
4. Die fertige Suppe in ein dichtes - bestenfalls isolierendes - Gefal3 geben
und warm geniefien. Nach Belieben mit etwas Petersilie oder Schnittlauch
verfeinern.

Pro Portion:
371 kcal, 17 g Eiweil3, 8 g Fett
(1,5 Fettflecken), 57 g Kohlenhydrate (4,5 KE)
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Zubereitungszeit: 20 Minuten

Mexiko-Pfanne
Pro Portion:
Zutaten fur 2 Portionen: 354 kcal, 16,5 g Eiwei, 17 g Fett
m 100g Hacliflelsch (gemischt) (3,5 Fettflecken), 30 g Kohlenhydrate (2,5 KE)
B 1 EL Rapsol
B 300 g Tiefkihl-Pfannengemiise ,Mexikanische Art”
B 100 g gehackte Tomaten aus der Dose
B Salz, Pfeffer, Chili, Paprikapulver
B 2 Vollkornbrotchen

Zubereitung:

1. Olin einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin anbraten. TK-Pfannengemiise
hinzugeben und kurz diinsten lassen.

2. Mit den Tomatenstiicken abloschen und einige Minuten weiter kdcheln lassen.

3. Mit Salz, Pfeffer und Chili abschmecken. Die Mexiko-Pfanne mit einem
Vollkornbrotchen genief3en.

Tipp:

Das Pfannengericht kann auch schnell in
eine ,italienische Pfanne” umgewandelt
werden. Dazu einfach italienisches Tiefkihl-
Gemiise nach Belieben kaufen und genief3en.

26



AN

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Lachs-Gnocchi-Pfanne

Zutaten fiir 2 Portionen:

200 g geraucherter Lachs

1 Zwiebel

100 ml Kaffeesahne (7,5 % Fett)

100 ml Wasser

1 EL saure Sahne Pro Portion:

1 EL Frischkase [20% Fett] 45 cal, 30 g EiweiB, 10 g Fett

300 g Gnocehi. (2 Fettflecken), 55 g Kohlenhydrate (5 KE)
1 Frihlingszwiebel

2 Paprika
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.

Die Zwiebel wiirfeln und in einer beschichteten Pfanne andiinsten.
Die Paprika sowie den Lachs wiirfeln und kurz mitschmoren. Die
Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden und ebenfalls hinzugeben.

. Mit Kaffeesahne und Wasser aufgief3en. Die Gnocchi dazugeben und ca.

5 Minuten auf kleiner Hitze kocheln lassen.

. Saure Sahne sowie Frischkdse in die Pfanne geben und bei Bedarf mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Tipp:
Statt Lachs eignet sich auch geraucherter oder gekochter Schinken.
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Snacks

Zubereitungszeit: 15 Minuten + 15 Minuten Backzeit

Herzhafte Schinken-Muffins

Zutaten fiir 12 Portionen:

® 1 Bund Schnittlauch AL,
B 3 Scheiben Kochschinken (100 g) 157 keal, 8 g Eiweil, 6 g Fett
W 75 g Halbfettmargarine (1 Fettfleck), 17 g Kohlenhydrate (1,5 KE)
B 2 Eier
B 250 g Mehl
B 2 TL Backpulver
B 1TL Salz Tipp:
mi Messer?c,pltze Pleffer Die Muffins lassen sich auch gut
W 125 ml Milch einfrieren und bei Bedarf einzeln
W 100 g K&se (geraspelt, z.B. Gouda)
auftauen.
B® 150 g Erbsen (aus der Dose])
B 12 Papiermuffinformchen

Zubereitung:

1. Backofen auf 200 °C (Umluft: 180 °C) vorheizen. Mulden der Muffinform mit
Papierformchen auslegen.

2. Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und mit der Kiichenschere in Ringe
schneiden. Den Schinken in Wiirfel schneiden.

3. Margarine und Eier mit dem Rihrgerat schaumig schlagen. Mehl, Backpulver,
Salz und Pfeffer vermischen. Im Wechsel mit der Milch unter den Teig rihren.
Schnittlauch, Schinken, geraspelten Kase und Erbsen unterheben.

4. Teig portionsweise in die Papiermuffinformchen fillen und ca. 15 Minuten
im vorgeheizten Ofen backen. Mit einem Holzstabchen eine Stabchenprobe
machen, am Holzstabchen darf kein flissiger Teig haften bleiben.
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Ei-Muffins

Zutaten fiir 12 Portionen:

etwas Butter (zum Einfetten)
2 Scheiben Schinken

2 Frihlingszwiebel

1 Paprika

6 Cocktailtomaten

6 mittelgrofle Eier

6 EL Milch

etwas Salz, Pfeffer

100 g geriebener Kase
Vollkornbrot

12 Papiermuffinformchen

Zubereitung:
Backofen auf ca. 220 °C (Umlufz 200 °C) vorheizen.

Gemise klein schneiden und in die Papiermuffinformchen verteilen.

Die Eier in eine kleine Schiissel schlagen und mit Milch, Salz und Pfeffer
verquirlen. AnschlieBend in die Papiermuffinférmchen fiillen. Jeden Muffin

1.
2.
3.

mit etwas Kase bestreuen.

Pro Portion:

191 kcal, 11 g EiweiB, 6 g Fett
(1 Fettfleck), 22 g Kohlenhydrate (2 KE])

. Anschliefiend die Muffins fiir ca. 20 Minuten im Ofen backen. Wenn die Farbe

passt, konnen die Muffins auch schon friher raus. Leicht abkihlen lassen
und mit einer Scheibe Vollkornbrot genie3en
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Zubereitungszeit: 20 Minuten

Miislikugeln mit Kokosflocken

Zutaten fiir 20 Portionen:

2 (50g) Banane

100 g zarte Haferflocken

2 EL (40g) Rosinen

50g gemahlene Haselniisse

50g gemahlene Mandeln

1 EL (20g) Honig Pro Portion:

1 ELIFig] Milchl 3 keot, 1.9 3 Eiweif 4 g Fet
30g Kokosraspeln (1 o tioii e Kot artieeate (013 KE]

Zubereitung:

1.

Die Banane zerdricken. Alle weiteren Zutaten bis auf die Milch hinzufligen

und zu einem gut formbaren, nicht mehr klebrigen Teig verarbeiten.

. Sollte der Teig kriimelig sein, konnen wenige Essloffel Milch die Masse
geschmeidiger werden lassen. Um den Teig fester werden zu lassen, konnen
noch mehr gemahlene Niisse hinzugefligt werden.

. Wenn der Teig die richtige Konsistenz hat, walnussgrofie Kugeln formen und
in den Kokosflocken walzen.

. Luftdicht verpackt und im Kihlschrank gelagert, halten sich die Kugeln einige

Tage.

Tipp:
Die Mislikugeln lassen sich auch sehr gut einfrieren
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~ Zubereitungszeit: 15 Minuten + 15 Minuten Backzeit

Selbstgemachtes Miisli

Zutaten fiir ca. 15 Portionen:

B 150 g ungeschalte Mandeln, grob gehackt

B 75 g Kirbis- oder Sonnenblumenkerne

B 75 g Kokosflocken

B 250 g kernige Haferflocken

B 150 g getrocknete Cranberries

B 4EL Sesamsamen Pro Portion (50g):

W 1TL Zimt 253 kcal, 7 g EiweiB, 14 g Fett
B 2 EL Honig

(3 Fettflecken), 21 g Kohlenhydrate (2,5 KE)

Zubereitung:

1. Alle Zutaten miteinander vermengen.

2. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech streuen und bei 180°C
(Umluft 160 °C) ca. 15 Minuten backen.

3. Gut auskiihlen lassen und in ein luftdichtes Gefaf verpacken.

Tipp:
Fir die Frihstiickspause auf der Arbeit die Milch oder das Joghurt getrennt
transportieren und erst unmittelbar vor dem Verzehr mit dem Miisli mischen.

Lassen Sie |hrer Fantasie freien Lauf und tauschen Sie die Mandeln durch
Nisse oder die Cranberries durch andere Trockenfriichte aus.
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Zubereitungszeit: 10 Minuten

Friichte-GrieBbrei

Pro Portion:
Zutaten fur? Portionen: 155 keal, 7 g EiweiB, 3 g Fett
H 300 ml Milch (1,5 % Fett)

. ) (0,5 Fettflecken), 24 g Kohlenhydrate (2,5 KE)
1 Packchen Vanillezucker

||
B 30 g Weichweizengrief3
W 100 g frische oder Tiefkiihl-Friichte (Heidelbeeren, Erdbeeren etc.)

Zubereitung:

1. Milch zusammen mit Vanillezucker erhitzen (am besten in einem
beschichteten Topf). GrieB hineinriihren, kurz aufkochen lassen und den
Herd abschalten. Den GrieB auf dem ausgeschalteten Kochfeld (Herdplatte)
noch 10 Minuten ausquellen lassen. Dabei immer wieder durchriihren.

2. In der Zwischenzeit die Friichte waschen und ggf. klein schneiden.

3. Den Grie3 zum Transportieren in eine verschliebare Box fiillen und die
Frichte separat verpacken. Erst unmittelbar vor dem Verzehr miteinander
vermischen.
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L Frihstiicks-Baukasten”

Wahlen Sie aus jedem Kreis 1 Portion:

1. Basis (150 g):

® Natur-Joghurt

® Magerquark (mit einem
Schuss Mineralwasser

anggruhrt] 2. Friichte (eine Handvoll):
® Sojajoghurt ® Banane
® Dickmilch ® Apfel
® Beeren (frisch oder TK)
® Birnen
([ J

3. Anreichern (1 bis 2 EL):
® Misli

® |einsamen

® Weizen-, Haferkleie

® Kerne (Sonnenblumen,

Kirbis, ...)
® Nisse 4. Verfeinern:
® Zimt
® Kakao
® 1 TL Honig

(zum SiiBen bei Bedarf)

Tipp:
Zitrusfrichte (z.B. Orangen) und s3urehaltige

Frichte (z. B. Kiwis) erst unmittelbar vor dem
Verzehr hinzufligen.
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Notizen
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Notizen
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Notizen
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Abkurzungen

°C Grad Celsius

ca. zirca

EL Essloffel

etc. et cetera; und so weiter
Fetti. Tr. Fettin Trockenmasse
g Gramm

ggf. gegebenenfalls
H-Milch haltbare Milch

Kcal Kilokalorien

KE Kohlenhydratheinheit
ml Mililiter

TL Teeloffel

z.B. zum Beispiel

Viel Erfolg beim Nachkochen der Rezepte wiinscht lhnen
das Ernahrungsteam der Frankenland-Klinik.
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