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VORWORT

Liebe Leser,

weniger Fett, weniger Zucker, mehr Bewegung - klingelt da was bei
Thnen? Ganz bestimmt, denn auf dieses Dreigestirn einer gesunden
Lebensweise werden wir schliefllich auf Schritt und Tritt gestofien,
ob in der Presse, im Fernsehen oder sogar bei unserem Arzt. Und das
absolut zu Recht, denn bei all unseren Zivilisationskrankheiten spielt
eine ungesunde Erndhrung, gepaart mit dem gemditlichen Dasein als
Couchpotato eine Schliisselrolle.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) hat im Jahr 2017 ihre
Regeln fiir eine gesunde Erndhrung auf Basis neuester wissenschaft-
licher Erkenntnisse iiberarbeitet und in wesentlichen Punkten ent-
schirft. Davon ist auch der Umgang mit Fett betroffen. Lange gedchtete
Fette werden nun teilweise rehabilitiert, es wird nicht mehr zum Verzehr
von fettreduzierten Produkten und auch nicht zu einer generell mog-
lichst fettarmen Erndhrung geraten. Jetzt heifdt es, man soll gesundheits-
férdernde Fette nutzen. Fett bekommt wieder den wichtigen Platz in der
Erndhrung, der ihm zusteht.

Warum dann dieses Buch? Wenn selbst mafigebende Institutionen in
dieser Hinsicht die Ziigel lockern, ist es doch womdglich nicht mehr
zeitgemdf, auf wenig Fett in der Erndhrung zu achten. Schon wire es.
Wissenschaftler erkennen zwar tatsichlich immer mehr, welche wich-
tige Rolle das Fett im Stoffwechsel des Korpers spielt, und finden
heraus, dass selbst lange als ungesund verpdnte Fette gesundheitliche
Vorteile haben kdnnen. Ein Freifahrschein fiir fette Schlemmereien ist
dies aber nicht und es gilt weiterhin: Maf} halten ist die beste Vorbeu-



gung. Dabei kommt es auch auf die Art der Fette an. Besonders dann,
wenn Sie schon unter gesundheitlichen Vorbelastungen wie Uberge-
wicht, Herz- und Kreislauferkrankungen, Bluthochdruck oder Diabetes
leiden, ist die Reduzierung von Fett ein duflerst wichtiger Gesundheits-
faktor.

Vielleicht hat Thr Arzt Thnen auch schon eindringlich zu einer fettdrme-
ren Erndhrung geraten. Es hapert aber an der Umsetzung und Sie fragen
sich unter anderem, ob Sie in Zukunft auf Ihre Lieblingsgerichte verzich-
ten miissen. Denn gerade die vielen Klassiker der traditionellen Koch-
kunst strotzen oftmals vor Fett und tun Ihrer Gesundheit nicht gut. Das
sind nicht nur die leckeren Braten und Aufldufe unserer Grofimiitter —
auch viele internationale Gerichte haben ldngst Einzug in unsere Kiichen
gehalten und sind fester Bestandteil unseres Speiseplans geworden. Ob
Hackbraten, Kdsespitzle, Lasagne, Moussaka oder Doner: All diese
Gerichte gelten leider nicht gerade als gesunde Schlankmacher.

Mit weniger Fett kénnen sie es aber werden. Dass sie dabei ebenso gut
schmecken wie ihre klassischen Vorbilder, wird Thnen dieses Kochbuch
beweisen. So konnen Sie weiterhin die kostlichen Klassiker aus den

Kiichen dieser Welt genieflen - aber auf gesunde Art!
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Lebenswichtige Nahrstoffe

Unser Korper braucht Fett, es spielt fiir seinen Erhalt
eine wichtige Rolle. Denn bei dem, was wir essen,
geht es um weitaus mehr als nur um den reinen Ener-
giegehalt. Unsere Nahrung besteht aus lebenswichti-
gen Nihrstoffen, die die unterschiedlichsten Funktio-
nen in unserem Korper wahrnehmen.

Die drei Hauptnéhrstoffe, die den mengenméflig
grofiten Anteil unserer Nahrungsmittel ausmachen,
sind Eiweif}, Kohlenhydrate und - genau - Fett. Man
bezeichnet sie deshalb auch als Makronghrstoffe.
Daneben liefert uns die Nahrung Wasser sowie Mik-
rondhrstoffe in Form von Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen und sekundéren Pflanzenstoffen,
die alle ihre feste Aufgabe in unserem Stoffwechsel
haben. Zusammen mit den korpereigenen Substanzen
bilden sie ein sehr komplexes, ineinandergreifendes
System, das unseren Korper versorgt und am Laufen
hélt. Ausnahmslos alle N&hrstoffe werden dafiir
benotigt, dass die komplizierten Stoffwechselkreis-
ldufe reibungslos funktionieren.

Werfen wir einen genaueren Blick auf die Makro-

nihrstoffe, dies wird Thnen dabei helfen, ihre Rolle
besser zu verstehen.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate, auch Zucker genannt, sind die schnel-
len Energielieferanten. Wenn wir landldufig von
»Zucker“ sprechen, meinen wir allerdings in der
Regel das Siiflungsmittel, der chemische Begriff dafiir
lautet Saccharose. Diese besteht aus zwei Zuckermo-
lekiilen und gehdrt damit zu den kurzkettigen Koh-
lenhydraten, im Fachjargon Mono- und Disaccharide
genannt. Saccharose befindet sich zum Beispiel in
Siiligkeiten, Kuchen und gesiifiten Getridnken wie
Cola. Diese Zucker werden sehr schnell in jhre einzel-
nen Bestandteile gespalten und dann mithilfe des
sofort in groflen Mengen ausgestof3enen Hormons
Insulin aus dem Blut in die Zellen geschleust, um so
den Korper rasch mit frischer Energie zu versorgen.
Siifles ist also ideal, wenn ein schneller Energieschub
notig ist. Dagegen sorgen ldngerkettige Kohlenhyd-
rate - die Polysaccharide - fiir lingerfristige Sétti-
gung. Sie finden sich zum Beispiel in Produkten aus
Vollkorngetreide.



Obwohl der Korper auf die Versorgung durch
Zucker angewiesen ist - vor allem das Gehirn kann
im Wesentlichen mit keinem anderen Treibstoff
arbeiten —, kdnnen wir mit sehr wenig Kohlenhydra-
ten auskommen, denn der Korper kann sie auch aus
Fett selbst synthetisieren. Einen Kohlenhydratmangel
miissen wir deshalb in keinem Fall befiirchten. Eine
bewusst geringe Kohlenhydrataufnahme wird in
jlingster Zeit sogar als wirksames Konzept zur
Gewichtabnahme eingesetzt, da der Korper fiir die
Energieversorgung dann auf das Fettdepot zuriick-
greift. ,Low Carb“ist das neue Didtkonzept.

Eiweif3

Eiweif3, auch als Protein bezeichnet, besteht aus ein-
zelnen Aminoséduren. Unser Korper bendtigt 20 ver-
schiedene Arten an Aminosiuren, neun von ihnen
kann er nicht selbst herstellen, diese miissen wir mit
der Nahrung aufnehmen.

Jedes Nahrungsmittel hat sein typisches Amino-
sduremuster, also seine ganz spezifische Zusammen-
setzung der einzelnen Bausteine. Daran wird sein
biologischer Wert gemessen, denn je mehr die
Zusammensetzung unseren kdrpereigenen Proteinen
dhnelt, desto wertvoller sind sie fiir unseren Korper.
Tierische Proteine gelten allgemein als besser, aber
auch pflanzliche Proteine kénnen bei einer geschick-
ten Kombination der Nahrungsmittel einen sehr
hohen biologischen Wert erreichen.

Der Eiweif3stoffwechsel ist ein stdndiger Auf- und
Abbauprozess, bei dem sowohl kdrpereigene als auch
im Korper abgebaute und mit der Nahrung zuge-
fithrte Aminosduren immer wieder neu kombiniert
werden, um verschiedene wichtige Aufgaben erfiillen
zu kénnen. Dazu gehdrt die Herstellung von Enzy-
men und Transportproteinen, Speicherproteinen,
Bewegungs- und Strukturproteinen fiir die Muskula-
tur, Rezeptorproteinen fiir den Informationsaus-
tausch und Antikorpern fiir die Immunabwehr.

Nehmen wir zu wenig Eiweif} zu uns, fithrt das

Lebenswichtige Nahrstoffe

unter anderem zu Muskelabbau, Infektanfdlligkeit
und einer Fettleber. Eine Eiweif3-Uberversorgung
kann dagegen die Nieren belasten und Gichtanfille
auslosen.

Fett

Kommen wir zum Fett, dem dritten lebenswichtigen
Baustein fiir unseren Korper. Fett erfiillt viele ver-
schiedene Funktionen: Es liefert langfristige Energie,
ist Ausgangsstoft fiir die Bildung von Hormonen und
Gallensduren, ist Triger fettloslicher Vitamine und
dient als Kélte- und Organschutz. Eins ist klar: Wir
konnen auf Fett nicht verzichten. Zu wenig Fett in
der Erndhrung hétte schwerwiegende Folgen - zu viel
Fett aber leider auch.

Bei Fetten denken wir meistens als erstes an die
Stofte, die chemisch Triglyceride heiflen. Triglyceride
sind die Basis tierischer und pflanzlicher Ole und
Fette, wir nehmen sie mit Butter, Wurst oder Milch-
produkten auf. Daneben zdhlt auch beispielsweise
Cholesterin zu den fiir uns relevanten Fetten.
Schauen wir uns diese beiden Nahrungsfette etwas
genauer an.

Cholesterin

Cholesterin kommt nur in tierischen Lebensmitteln
vor. Hochstens ein Viertel des Cholesterins im Kor-
per wird mit der Nahrung aufgenommen, der deut-
lich gréfere Anteil von mindestens drei Vierteln wird
vom Korper selbst hergestellt. Cholesterin ist also
eine Substanz, die der Korper bendtigt. Es ist nicht
per se ungesund, sondern erfiillt sehr relevante Funk-
tionen: als wichtiger Bestandteil der Zellwédnde, als
Baustein bei der Produktion von Gallensiduren und
bestimmter Hormone.

Fiir den Transport im Blut wird Cholesterin
zusammen mit anderen Fettmolekiilen an Proteine
gebunden, denn nur in dieser Form ist es transportfé-
hig. Diese Mischpartikel nennen sich Lipoproteine
und unterscheiden sich durch ihre chemische Dichte
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Einkauf

Kochen und Essen fingt beim Einkaufen an. Ab jetzt
sollten nur noch solche Lebensmittel in Ihrem Ein-
kaufskorb landen, die in eine fettarme Kiiche passen.
Wenn Sie die Wahl zwischen dhnlichen Produkten
mit unterschiedlichem Fettgehalt haben, entscheiden
Sie sich fiir die fettdrmere Sorte. Es sei denn, sie eig-
net sich nicht fiir die Zubereitung des Rezepts, das
Sie ausgewdhlt haben.

Milch und Milchprodukte
Bei Milch, Sahne, Joghurt, Butter etc. fillt der Einkauf
fettarmer Varianten leicht, denn diese Produkte sind
entsprechend als fettarm gekennzeichnet. Bei Quark
und Kise dagegen ist dies nicht immer der Fall und
Sie miissen etwas um die Ecke denken, um den tat-
sdchlichen Fettgehalt zu ermitteln.

Angegeben ist bei diesen Produkten immer der
Fettgehalt in der Trockenmasse, dafiir steht die
Abkiirzung ,,Fett i. Tr.“. Damit wissen Sie aber noch
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nicht viel iiber den tatsédchlichen prozentualen Anteil
an Fett im Kise, denn er besteht sowohl aus dieser
Trockenmasse als auch aus Wasser. Da der Wasseran-
teil wihrend der Reifung und Lagerung nach und
nach verdunstet, verliert der Kdse an Gewicht, und
der zuriickbleibende Wasseranteil variiert stark je
nach Késesorte sowie im Laufe des Reifungsprozes-
ses. So hat ein Weichkése generell einen hoheren
Wasseranteil als ein Hartkise. Eine auf das Gesamt-
gewicht des Kises bezogene Fettangabe ist deshalb
nicht moglich, dagegen bleibt der Anteil vom Fett an
der gesamten Trockenmasse praktisch gleich. Es ist
also durchaus moglich, dass ein hoher Gehalt an
HFetti. Tr.“ ein von Natur aus fettarmes Produkt fett-
reich aussehen ldsst. Lassen Sie sich also von diesen
Angaben nicht abschrecken, sondern errechnen Sie
den tatsdchlichen Fettgehalt. Das ist mit der folgen-
den Tabelle leicht moglich.



So berechnen Sie den Fettgehalt von Kase

Kédsesorte Fetti. Tr.
multiplizieren mit
Quark 0,2
Frischkase 0,3
Weichkase 0,5
Schnittkdse 0,6
Hartkdse 0,7

Zum Beispiel hat Sahnequark (40 % Fett i. Tr.), multi-
pliziert mit dem Faktor 0,2, einen Gesamtfettgehalt
von etwa 8 Prozent. Ein Frischkédse mit 60 % Fett

i. Tr., multipliziert mit dem Faktor 0,3, hat einen tat-
sidchlichen Fettgehalt von 18 Prozent. Ein Emmenta-
ler mit 45 % Fett i. Tr. hat einen absoluten Fettgehalt

von 32 Prozent.

Light-Produkte

Light-Produkte versprechen kalorienarmen und damit
unbeschwerten Genuss. Aber ist das wirklich so? Oft
leider nicht. Damit Produkte mit weniger Fett trotzdem
noch schmecken, muss ndmlich getrickst werden. lhnen
wird dann beispielsweise mehr Zucker zugesetzt - be-
kanntermafen auch keine gesunde Zutat. Wer Fett
sparen mdchte, um abzunehmen, wird mit solchen
Produkten wohl kaum Erfolg haben, denn sie haben
unterm Strich nicht weniger Kalorien. Solche Produkte
lassen Sie besser im Supermarktregal liegen.

Einkauf

Tatsdchlicher Fettgehalt einiger Kdsesorten

Kdsesorte

Appenzeller (50 % Fett i. Tr.)
Bergkdse (45 % Fett i. Tr.)

Blauschimmelkdse (60 % Fett i. Tr.)

Camembert (60 % Fett i. Tr.)
Edamer (45 % Fett i. Tr.)
Emmentaler (45 % Fett i. Tr.)
Esrom

Friihlingsquark (40 % Fetti. Tr.)
Frischkdse (60 % Fett i. Tr.)
Gorgonzola (55 % Fett i. Tr.)
Gouda light (20 % Fett i. Tr.)
Gouda mittelalt (48 % Fett i. Tr.)
Gruyere (50 % Fett i. Tr.)
Halloumi

Harzer Kase, Handkdse
Hittenkdse (20 % Fett i. Tr.)
Kochkdse (40 % Fett i. Tr.)
Magerquark

Mascarpone

Mozzarella

Mozzarella light

Minster (45 % Fett i. Tr.)
Parmesan

Pecorino

Ricotta (30 % Fett i. Tr.)

Schafskdse (Feta, Hirtenkase)

Schmelzkase light (18 % Fett i. Tr.)

Schmelzkdse (45 % Fett i. Tr.)
Tilsiter (45 % Fetti. Tr.)
Tortenbrie (45 % Fett i. Tr.)

Ziegenfrischkase

Fettgehalt in
g/100 g

32
30
39
34
23
32
25
10
32
31
11
32
32
43
<1
4
14
<2
48
20
12
23
26
33
8
18
10
24
28
22
22

17



18 Fettarm kochen und genief3en

Fleisch und Wurst

Fleisch sieht man hdufig schon an, dass es viel Fett
enthélt, wenn es zum Beispiel stark durchwachsen
ist. Hier sind natiirlich immer die mageren Fleisch-
stiicke vorzuziehen. Ubrigens ist Schweinefleisch
nicht generell fetter als das von Rind oder Gefliigel.
100 Gramm Schweinefilet oder mageres Schnitzel
beispielsweise enthalten nur etwa 2 Gramm Fett,
jedoch passt ein Schweinebraten mit Schwarte ins

Klischee, denn er bringt tatsichlich satte 30 Gramm

Fett pro 100 Gramm auf die Waage. Die gleiche
Menge Rindersteak enthélt nur etwa 4 Gramm Fett,
wihrend wiederum Ochsenbrust bis zu 28 Gramm
Fett mitbringt. Kaninchen- oder Hasenfleisch ist
dagegen oft mager.

Gefliigelfleisch ist entgegen der weitldufigen Mei-
nung nicht generell fettarm. Enten- oder Génse-
fleisch enthélt schon im reinen Muskelfleisch deut-
lich mehr Fett als Héhnchen- oder Putenfleisch. Das
meiste Fett sitzt beim Gefliigel in und unter der Haut,
deshalb die Haut am besten nach der Zubereitung
entfernen.

Auch den Fettgehalt mancher Wurst kann man
schon durch einen genauen Blick einschitzen. Salami
zum Beispiel ist mit {iber 30 Gramm Fett pro
100 Gramm sehr fettreich, was an den vielen weifien
Fettsprenkeln deutlich zu sehen ist, wihrend ein
Kochschinken ohne den Fettrand kaum Fettein-
schliisse enthilt und tatsédchlich auch nur gut
5 Gramm Fett pro 100 Gramm aufweist. Ist die Wurst

Fettfrei, fettarm, fettreduziert? Ein Weg durch den Dschungel der Deklarationen

,fettfrei oder ,,ohne Fett“

Diese Deklarierung wird gerne auf Produkte angewendet,

die von Natur aus sowieso kaum oder gar kein Fett
enthalten, und ist damit véllig tiberfllissig. Dazu gehdren
zum Beispiel Apfelmus, Fruchtsaft oder Gummibdrchen,
die die erlaubten 0,5 Gramm Fett pro 100 Gramm oder
Milliliter nicht Gberschreiten. In diesen Produkten steckt
dafiir haufig sehr viel Zucker.

,fettarm*

Milch und Milchprodukte, Wurstwaren und Schinken, die

h&chstens 3 Gramm pro 100 Gramm bzw. 1,5 Gramm pro
100 Milliliter Flussigkeit enthalten, diirfen als ,fettarm*
deklariert werden.

fettreduziert“
Fettreduzierte Produkte miissen mindestens 30 Prozent

weniger Fett enthalten als nicht fettreduzierte Produkte.

Damit sind sie nicht zwangslaufig ,fettarm*, denn hier
wird nur die Relation beachtet. Auch eine fettreduzierte
Salami enthdlt noch 20 Prozent Fett.

»kalorienarm oder energiearm*

Kalorienarm darf ein Produkt nur dann genannt werden,
wenn es hdchstens 40 Kilokalorien pro 100 Gramm bzw.
nicht mehr als 20 Kilokalorien je 100 Milliliter enthilt. Uber
den Fettgehalt sagt das noch nichts aus. In der Regel sind
das hochgradig verarbeitete Produkte, in denen Zusatz-
stoffe und bei deren Herstellung aufwendige chemische
Verfahren zum Einsatz kommen.

»Halbfett-«

Halbfettbutter und -margarine enthalten mit rund

40 Prozent tatsdchlich nur die Hélfte der Fettmenge von
herkdmmlicher Butter oder Margarine. Dieser Fettanteil
wird mittels eines chemischen Verfahrens durch Wasser
ersetzt. Daher eignen sich diese Produkte nicht zum
Braten, da das zugesetzte Wasser austritt und verdunstet,
was zudem stark spritzt. Auch zum Backen sind diese Fette
nicht uneingeschrankt geeignet.



sehr fein, ist eine Beurteilung nach Augenmaf} aber
nicht mehr moglich. Als Anhaltspunkt kann gelten,
dass eine Gefliigelwurst meist magerer ist als eine aus
Schweine- oder Rindfleisch.

Fettgehalt einiger Wurstsorten

Waurstsorte Fettgehalt in
g/100 g (ca.)
Bierschinken 20
Blutwurst 40
Corned beef 5
Gefliigelleberwurst 25
grobe Mettwurst 20
grober Fleischkdse 25
Jagdwurst 20
Kalbsleberwurst light 20
Kochschinken 5
Leberkase 25
Leberpastete 30
Leberwurst Hausmacher Art 25
Lyoner 30
Mortadella 35
Puten-Bierschinken 10
Putenwurst light 5
Salami 30
Schinkenwurst 25
streichfahige Mettwurst 35
Teewurst 35
Fisch

Bei fettem Meeresfisch diirfen Sie ruhig hiufig zugrei-
fen, sofern Sie nicht abnehmen miissen. Die wertvol-
len mehrfach ungeséttigten Fettsduren sind gesund,
denn sie schiitzen Ihr Herz. Kaufen Sie also ruhig
Ofter Makrelen, Thunfisch, Hering, Lachs und Sardi-
nen. Wihlen Sie bei Dosenware aber nicht die Vari-
ante in Ol, das sind oft weniger hochwertige Pflan-
zendle, sondern den im eigenen Saft eingelegten
Fisch. Damit iiberfrachten Sie Thre Mahlzeit auch

Einkauf

Fettgehalt von Fischsorten

Fischsorte Fettgehalt in
g/100 g (ca.)
Alaska-Seelachs 0,8
Dorade 6,8
Flunder 0,7
Flussbarsch, Egli 0,8
Forelle 2,7
Hecht 0,8
Hering (Atlantik) 17,8
Hering (Ostsee) 9,2
Kabeljau 0,7
Lachs 13,6
Makrele 11,9
Meerbarbe 2,0
Rotbarsch 3,6
Schellfisch 0,6
Scholle 1,9
Schwertfisch 4.4
Seehecht 2,8
Seelachs 0,9
Seeteufel 0,7
Seezunge 1,4
Steinbutt 1,7
Thunfisch 15,5
Zander 0,7

nicht mit zu viel Fett. Wenn Sie gerne Fisch in Sauce
essen, dann achten Sie darauf, wie er angemacht
wurde: Dosenfisch in Tomatensauce hat einen gerin-
geren Fettgehalt als der gleiche Fisch in Sahnesauce
oder Mayonnaise.

Die deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung emp-
fiehlt, ein- bis zweimal wochentlich Fisch auf den
Tisch zu bringen. Der iiberwiegende Teil sollte aus
fettarmem Fisch bestehen, doch wegen der schon

19
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Zubereitungszeit: 10 Minuten
Quellzeit: (iber Nacht

Eine Portion enthilt:
432 keal (1808 kJ), 10 g Eiweif3, 19 g Fett,
53 g Kohlenhydrate, T mg Cholesterin

Zutaten
® 125 g feine Haferflocken
* 4 grofie siuerliche Apfel

Saft von 3 Zitronen
120 ml fettarme Milch
100 g gemahlene Haselniisse

® einige Gojibeeren zum Garnieren

@ Zubereitungszeit: 10 Minuten
Quellzeit: (iber Nacht
Eine Portion enthilt:

200 keal (839 kJ), 8 g Eiweif, 2 g Fett,
36 g Kohlenhydrate, 0,5 mg Cholesterin

Zutaten
® 80 g Trockenfriichte (z. B. Pflaumen,
Aprikosen, Feigen)

80 g grobe Haferflocken
e 1 grofle Banane

1 EL frisch gepresster Zitronensaft
® 4 EL Magerquark

150 ml Buttermilch

1 EL fllissiger Honig

KLASSISCHES BIRCHERMUSLI

Fiir 4 Portionen (Foto)

Zubereitung

1

2

Haferflocken liber Nacht in 400 ml Wasser einweichen.
Am nichsten Morgen die Apfel waschen und in eine Schiissel reiben.

Eingeweichte Haferflocken mit Zitronensaft, Milch und geriebenem
Apfel vermengen.

Gemahlene Niisse dariiberstreuen und nach Wunsch mit Gojibeeren
garnieren.

BUTTERMILCH-FRUCHTE-MUSLI

Flir 4 Portionen

Zubereitung

1

Trockenfriichte wiirfeln und in einer Schiissel mit Wasser bedeckt
iiber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.

Am nichsten Morgen das Restwasser abgieflen und auffangen.
Die Friichte mit den Haferflocken mischen und auf vier Schéilchen
verteilen.

Die Banane schilen, in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft,
Quark, Buttermilch und dem Honig sowie 4 EL des Einweichwassers
fein plirieren.

Die Mischung iiber das Miisli geben und vermengen.
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@ Zubereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 15 Minuten
Eine Portion enthilt:

304 keal (1269 kJ), 11 g Eiweif3, 9 g Fett,
43 g Kohlenhydrate, 240 mg Cholesterin

Zutaten

® 4 Ejer

® 50 g Zucker

® 60 ml fettarme Milch

2 Pck. Vanillezucker
8 Scheiben Weiltbrot
Fett fiir die Form

Heidelbeeren nach Belieben

@ Zubereitungszeit: 10 Minuten

Eine Portion enthilt:
166 keal (692 kJ), 14 g EiweiB, 11 g Fett,
2 g Kohlenhydrate, 475 mg Cholesterin

Zutaten

® 4 Eier

e 1 Bund Schnittlauch

® Salz

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

ARME RITTER

Fiir 4 Portionen (Foto)

Zubereitung
1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 FEier, Zucker, Milch und Vanillezucker mit einer Gabel in einer
Schiissel verquirlen. Die Brotscheiben darin wenden und darin einige
Minuten durchziehen lassen.

3 Eine Auflaufform einfetten. Die Brote in die Form legen, iibrige
Fliissigkeit dariibergiefien. Die Form mit einem Deckel schlieffen
oder mit Alufolie abdecken.

4 Die Armen Ritter im Ofen etwa 15 Minuten backen, bis die Eier-
mischung ganz gestockt ist.

5 Nach Belieben mit Heidelbeeren servieren.

RUHREI MIT SCHNITTLAUCH

Fiir 2 Portionen

Zubereitung

1 Eier in eine Schiissel aufschlagen. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln, in Réllchen schneiden und zu den Eiern geben. 3 EL
Wasser und etwas Salz und Pfeffer zugeben und alles verquirlen.

2 Eine grofle beschichtete Pfanne mit 2 EL Wasser erhitzen. Das
verquirlte Ei hineingleiten lassen und unter Rilhren stocken lassen.

@ Dazu passt ein krdftiges Vollkornbrot.
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Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 1 Stunde
Einweichzeit: iber Nacht

Eine Portion enthilt:
433 keal (1813 kJ), 38 g Eiweil}, 5 g Fett,
57 g Kohlenhydrate, 28 mg Cholesterin

Zutaten
® 400 g getrocknete Erbsen

1 Bund Suppengemiise

4 Kartoffeln

5 TL Gem{isebriihe (Pulver)
250 g Kassler

@ Zubereitungszeit: 50 Minuten

Eine Portion enthilt:
260 keal (1086 kJ), 7 g Eiweifs, 14 g Fett,
26 g Kohlenhydrate, 20 mg Cholesterin

Zutaten

® 1kgZwiebeln
2 EL Rapsol

4 TL Zucker
® Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 | Gemiisebriihe
e frisch gepresster Zitronensaft
1 Scheibe Toast

ERBSENSUPPE

Flir 4 Portionen

Zubereitung

1

Erbsen iiber Nacht in 11 Wasser einweichen. Am néchsten Tag das
Wasser abgieflen.

Das Suppengemiise waschen, putzen und klein schneiden. Die
Kartoffeln schilen und wiirfeln. Zusammen mit der Gemiisebriihe,
den Erbsen und 1 %4 1 Wasser in einen Topf geben.

Kassler wiirfeln und ebenfalls zugeben. Ca. 1 Stunde kochen, bis die
Erbsen weich sind.

FRANZOSISCHE ZWIEBELSUPPE

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

1

2

Zwiebeln schélen und in diinne Ringe schneiden.

Das Ol in einem grofien Topf erhitzen und die Zwiebeln darin 10
Minuten bei schwacher Hitze diinsten, bis sie weich sind. Mit Zucker,
Salz und Pfeffer wiirzen und 10-15 Minuten weiterdiinsten, bis die
Zwiebeln goldbraun sind. Darauf achten, dass sie nicht verbrennen.

Knoblauch schilen und fein hacken. Zusammen mit Gemiisebriihe
und Zitronensaft zu den Zwiebeln geben. Die Suppe zum Kochen
bringen, dann die Hitze reduzieren und 10 Minuten kdcheln lassen.
In der Zwischenzeit das Brot toasten und in kleine Wiirfel schneiden.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Brotwiir-
feln bestreut servieren.
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@ Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthilt:
263 keal (1101 kJ), 38 g Eiweif, 11 g Fett,
3 g Kohlenhydrate, 68 mg Cholesterin

Zutaten

® 1 Knoblauchzehe

® 4 Rdmersalatherzen
® 20 g Parmesan

175 g Frischkdse light
2 EL Milch

® Salz

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 TL Olivendl
® 4 Putenschnitzel

CAESAR SALAD MIT FRISCHKASE UND
PUTENSCHNITZEL

Flir 4 Portionen

Zubereitung

1 Knoblauch schilen und grob hacken. Salatherzen zerteilen, die
Blitter waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Parmesan reiben.

2 Frischkise, Knoblauch, Milch und Parmesan mit dem Piirierstab
plirieren. Salzen und pfeffern.

3 Salat auf vier Teller geben und das Dressing dariiber verteilen.

4 Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Putenschnitzel salzen und pfeffern
und im heiflen Ol von jeder Seite 1-2 Minuten braten.

5 Zum Salat geben und sofort servieren.



N
Salate 61




64

Salate

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Zeit zum Abkiihlen: 40 Minuten
Zeit zum Durchziehen: {iber Nacht

Eine Portion enthilt:
336 kcal (1403 kJ), 15 g Eiweif3, 25 g Fett,
14 g Kohlenhydrate, 108 mg Cholesterin

Zutaten

300 g Rote Bete

® Salz

300 g milde Matjesfilets
1 Apfel

4 Gewdirzgurken

2-3 Friihlingszwiebeln

2 EL fettarme Salatmayonnaise

® 125 g fettarmer Joghurt

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e frisch gepresster Saft von 1 Zitrone
© 1EL Apfelessig

® 3TL Rapsol

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Zeit zum Durchziehen: einige Stunden
Eine Portion enthilt:

493 keal (2059 kJ), 27 g EiweiB, 5 g Fett,
82 g Kohlenhydrate, 28 mg Cholesterin

Zutaten
400 g Spirelli

® Salz

3 rote Paprikaschoten
1 rote Chilischote

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
200 g Schweinefilet

1 EL Rapsdl

® 3 EL Tomatenketchup

® 4 EL Magerquark

e frisch gepresster Zitronensaft

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
e Paprikapulver edelsiif$

ROTER MATJESSALAT MIT APFEL

Fiir 4 Portionen (Foto)

Zubereitung

1

Die Rote Bete vorsichtig vom Strunk befreien und mit Schale in
Salzwasser ca. 40 Minuten gar kochen. Abkiihlen lassen, dann
schilen und in Wiirfel schneiden.

In der Zwischenzeit den Matjes in Stiicke schneiden. Den Apfel
waschen, vierteln, das Kerngehduse entfernen und das Fruchtfleisch
fein wiirfeln. Die Gewiirzgurken ebenfalls fein wiirfeln. Die Friih-
lingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

Alle vorbereiteten Zutaten in eine Schiissel geben.

Mayonnaise, Joghurt, Pfeffer, Zitronensaft, Essig und Ol miteinander
verquirlen und unter die Zutaten riihren. Den Salat am besten {iber
Nacht durchziehen lassen.

UNGARISCHER NUDELSALAT

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

1

2

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

In der Zwischenzeit Paprika und Chili waschen, putzen und in
Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein
hacken. Schweinefilet in diinne Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Schweine-
filet darin 5 Minuten unter stetigem Riihren diinsten.

Paprika, Chili und Ketchup unterriihren und einige Minuten mitbra-
ten. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

Den Quark unterriihren und mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.
Die Nudeln unterheben und den Salat einige Stunden ziehen lassen.
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@ Zubereitungszeit: 50 Minuten

Eine Portion enthiilt:
343 keal (1434 kJ), 12 g EiweiR, 19 g Fett,
31 g Kohlenhydrate, 44 mg Cholesterin

Zutaten

® 1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

75 g Zucker

1 TL Rapsol

® 4 rote Paprikaschoten

1 Chilischote

® 2 EL indisches Currypulver

1 EL Paprikapulver edelsiift
® 2 EL Tomatenmark

® Salz

500 ml Fleischbriihe

4 Frankfurter Wiirstchen

CURRYWURST

Fiir 4 Portionen (Foto)

Zubereitung

1

Schalotte und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Zucker und Ol in
der Pfanne erhitzen, Schalotte und Knoblauch darin einige Minuten
bei schwacher Hitze karamellisieren lassen.

Paprika und Chilischote putzen, waschen, grob zerkleinern und
dazugeben. Mit Curry, Paprikapulver, Tomatenmark und Salz wiirzen
und einige Minuten diinsten. Mit Briihe aufgieflen und etwa 15 Minu-
ten kochen lassen.

In der Zwischenzeit die Wiirstchen in heiflem Wasser gar ziehen
lassen.

Die Currysauce fein piirieren. Die Wiirstchen in Scheiben schneiden
und mit der Sauce servieren.

@ Dazu passen Wedges oder Ofenpommes (siehe Seite 150).
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Gerichte mit Fleisch

@ Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 2 Stunden 45 Minuten
Eine Portion enthdlt:

425 keal (1779 kJ), 46 g EiweiB, 14 g Fett,
11 g Kohlenhydrate, 140 mg Cholesterin

Zutaten

© 800 g mageres Rindfleisch (aus der
Keule oder Gulasch)

e 2-3 grofie Zwiebeln

® 3 Knoblauchzehen

® 1 groe Mdhre

® 2 EL Rapsél

® Salz

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

® 1 EL Weizenmehl|

® 500 ml trockener Rotwein

® 2-3 Thymianzweige

® 2-3 Lorbeerbldtter

® 250 g Champignons

® 200 g kleine Schalotten

e 1 Bund Petersilie

BOEUF BOURGUIGNON

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

1

10

Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa 4 cm grofie Wiirfel
schneiden. Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Knoblauch schilen.
Mohre schilen und in Scheiben schneiden.

1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Das Fleisch darin portionsweise bei
starker Hitze braun anbraten. In einem Sieb abtropfen lassen, dabei
den Bratensaft in einer Schiissel auffangen.

Zwiebeln und ganze Knoblauchzehen in den Topf geben und im
Bratfett bei mittlerer Hitze unter Riihren 5§ Minuten hellbraun
andiinsten.

Fleischwiirfel zusammen mit den Mdhren in den Topf geben. Alles
salzen, pfeffern, mit Mehl {iberstduben und kurz braten.

Rotwein, 200 ml Wasser und den aufgefangenen Bratensaft zugieflen.
Thymianzweige und Lorbeerblétter zum Fleisch geben. Aufkochen
und zugedeckt bei schwacher Hitze gute 2 Stunden schmoren.

Inzwischen die Champignons abreiben und putzen, grofie Exemplare
eventuell halbieren.

Schalotten schilen und etwa 5 Minuten in kochendem Salzwasser
vorgaren, abgieflen, kurz kalt abschrecken und schélen.

Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, Champignons und Schalotten
darin bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten anbraten.

Nach Ende der Garzeit Pilze und Schalotten zum Fleisch geben und
alles ohne Deckel weitere 30 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.

Petersilie hacken. Das Boeuf Bourguignon mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Lorbeerblitter und Thymianzweige entfernen, mit
Petersilie bestreuen und servieren.

@ Dazu passen Bandnudeln oder Baguette.
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@ Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Rolle enthilt:
62 kcal (258 kJ), 4 g Eiweif3, 0,5 g Fett,
10 g Kohlenhydrate, 28 mg Cholesterin

Zutaten
® 1 Méhre
® 50 g Sojabohnensprossen

6 Stangel Thai-Basilikum

4 Friihlingszwiebeln

60 g Reisnudeln

12 Bldtter Reispapier
® Salz

200 g Tiefseegarnelen (geschélt und
gekocht)
® 3 EL Chilisauce

FRUHLINGSROLLEN

Fiir 12 Stiick

Zubereitung

1

Die Mohre schilen und in sehr feine Stifte schneiden. Die Sprossen
waschen und gut abtropfen lassen. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und die Blétter abzupfen. Frithlingszwiebeln putzen und
schrég in diinne Scheiben schneiden.

Die Reisnudeln nach Packungsanweisung in kochend heiflem
Salzwasser einweichen. In einem Sieb abgiefien, kalt abspiilen und
gut abtropfen lassen.

Inzwischen die Reispapierbldtter zwischen zwei feuchte Kiichentti-
cher legen und etwa 2 Minuten weich werden lassen.

In die Mitte der Reispapierblitter jeweils ein paar Basilikumblitter,
Garnelen, etwas von den Nudeln, Frithlingszwiebeln, Sprossen und
Mohren geben. Mit Chilisauce betrdufeln. Das Reispapier iiber die
Fiillung klappen und fest zu Rollchen wickeln.

In einem grofien Topf Wasser aufkochen. Friihlingsrollen in einen
Dimpfeinsatz geben und zugedeckt im heiflen Wasserdampf 4-5
Minuten garen. Sofort servieren.

@ Die Friihlingsrollen sind eine feine Vorspeise.




112 Gerichte mit Fisch

@ Zubereitungszeit: 10 Minuten
Backzeit: 25 Minuten
Eine Portion enthilt:

290 keal (1211 kJ), 31 g Eiweif3, 6 g Fett,
26 g Kohlenhydrate, 194 mg Cholesterin

Zutaten

500 g Seelachsfilet
® 4 EL Weizenmehl
2 EL Krédutersalz

® 2 Eier

150 g Vollkorn-Paniermehl

@ Zubereitungszeit: 35 Minuten

Eine Portion enthilt:
248 kcal (1033 kJ), 29 g Eiweift, 5 g Fett,
19 g Kohlenhydrate, 52 mg Cholesterin

Zutaten

® 500 g M&hren

© 600 g Blumenkohl

e Salz

500 g Kabeljaufilet

1 Zwiebel

® 1 EL Butter

2 EL Weizenmehl

200 ml fettarme Milch
2 EL saure Sahne

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
2-3 TL Zitronensaft
2 EL gehackte Petersilie

FISCHSTABCHEN

Fiir 4 Portionen (Foto)

Zubereitung

1

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Seelachsfilet in ca. 3 cm
breite Streifen schneiden. Mehl und Kriutersalz in einem tiefen
Teller mischen. Die Eier auf einem zweiten tiefen Teller verquirlen.
Das Paniermehl in einen dritten tiefen Teller geben.

Fischstiicke zuerst im Mehl wenden und das {iberschiissige Mehl
abreiben. Anschlieflend im Ei wenden und zuletzt in Paniermehl.

Die Fischstébchen auf einem mit Backpapier belegten Backblech
verteilen und im Backofen 20-25 Minuten goldgelb backen.

@ Dazu passt Petersilien-Kartoffel-Piiree (siehe Seite 149).

FISCHFRIKASSEE

Flir 4 Portionen

Zubereitung

1

Mohren schilen, langs halbieren und in Stiicke schneiden. Blumen-
kohl putzen, waschen und in R6schen teilen. Beides in 600 ml
kochendes Salzwasser geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze
8-10 Minuten garen. Dann abgieflen und den Kochsud auffangen.

Kabeljau in ca. 3 cm grofie Wiirfel schneiden. Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. In einem Topf die Butter erhitzen, die Zwiebel darin
andiinsten. Mehl dariiber stduben und kurz mit anschwitzen.

Nach und nach 400 ml Kochsud und die Milch unter Rithren zugie

f3en, unter Riihren aufkochen und 5 Minuten unter gelegentlichem
Rithren kdcheln lassen.

Gemiise und saure Sahne in die Sauce geben, mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft wiirzen. Fisch vorsichtig in die Sauce legen und zuge-
deckt bei schwacher Hitze 8-9 Minuten gar ziehen lassen. Nach der
Hilfte der Zeit den Fisch wenden. Frikassee mit Petersilie bestreuen.
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Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zeit zum Durchziehen: 1 Stunde
Ein Crostini enthalt:

45 keal (187 kJ), 2 g EiweiB, 1 g Fett,
8 g Kohlenhydrate, 0 mg Cholesterin

Zutaten

® 10 reife, aromatische Eiertomaten
1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

® 1 rote Zwiebel

1 TL Oregano

1 TL Olivendl

Y% TL Salz

® % TL frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

e 1 Ciabatta

/ [ o ’ [
€ ode O eine enge re ple
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TOMATEN-BASILIKUM-CROSTINI

Fiir 20 Stiick

Zubereitung

1 Tomaten waschen, vierteln, die Kerne entfernen und das Frucht-
fleisch in feine Wiirfel schneiden. Basilikum waschen, trocken
schiitteln, die Blitter abzupfen und in feine Streifen schneiden.
Knoblauch und Zwiebel schilen und fein hacken.

2 Alle Zutaten bis auf das Brot griindlich miteinander vermischen und
1 Stunde bei Zimmertemperatur durchziehen lassen.

3 Das Brot in 20 Scheiben schneiden, die Scheiben grillen oder toasten.

4 Auf jede Scheibe etwas von der Tomatenmischung geben.

@ Die Crostini konnen Sie als Vorspeise servieren.




Vegetarische Gerichte Q 125




s RN RN RRERAEENERNERSLRLENEE
1
»
L)
Q\C )
»

N

@ Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthilt:
192 keal (800 kJ), 6 g Eiweifl, 2 g Fett,
36 g Kohlenhydrate, 3 mg Cholesterin

Zutaten
® 1kg Mohren

400 g mehligkochende Kartoffeln

e Salz

ca. 250 ml fettarme Milch

1 TL Pesto (aus dem Glas oder Rezept
Seite 158)

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e frisch geriebene Muskatnuss

MOHREN-KARTOFFEL-PUREE

Flir 4 Portionen

Zubereitung

1 Mohren und Kartoffeln schilen und grob wiirfeln. Beides in Salzwas-
ser im geschlossenen Topf 15-20 Minuten weich garen.

2 Mohren und Kartoffeln abgiefien. Mit Milch und Pesto fein zerstamp-
fen oder durch die Kartoffelpresse driicken. Das Piiree mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.



PETERSILIEN-KARTOFFEL-PUREE

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

1 Kartoffeln schilen, wiirfeln und in Salzwasser 15-20 Minuten weich
garen.

2 Die Milch leicht erwdrmen. Die Kartoffeln abgiefien, mit warmer
Milch und Frischkdse zerstampfen, salzen und pfeffern. Die Petersilie
unterheben.

KARTOFFELROSTI VOM BLECH

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

1 Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kartoffeln schilen und reiben.
Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

2 In einer Schiissel Kartoffeln und Zwiebeln mit Mehl, Ol, Salz, Pfeffer
und Muskat vermengen und 10 Minuten durchziehen lassen.

3 Ein Backblech mit Backpapier auslegen, die Kartoffelmasse in
Héufchen daraufgeben und flachdriicken. Im Backofen 40 Minuten
goldbraun backen.

Beilagen @ 149

@ Zubereitungszeit: 30 Minuten

Eine Portion enthilt:
155 keal (650 kJ), 7 g Eiweifl, 2 g Fett,
26 g Kohlenhydrate, 5 mg Cholesterin

Zutaten

® 600 g mehligkochende Kartoffeln

® Salz

© 100 ml fettarme Milch

100 g Frischkdse light

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

3 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 40 Minuten
Eine Portion enthalt:

185 keal (777 kJ), 5 g Eiweifs, 1 g Fett,
37 g Kohlenhydrate, 0 mg Cholesterin

Zutaten

® 750 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

® 1 Zwiebel

® 4 EL Weizenmehl

® 1 TL Rapsél

® Salz

e frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

e frisch geriebene Muskatnuss
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@ Zubereitungszeit: 5 Minuten

Eine Portion enthilt:
162 keal (677 kJ), 10 g Eiweif, 5 g Fett,
19 g Kohlenhydrate, 10 mg Cholesterin

Zutaten

e 1| fettarme Milch

® 3 EL stark entdlter Kakao
® 2 EL Zucker

@ Zubereitungszeit: 5 Minuten
Gefrierzeit: Giber Nacht
Eine Portion enthilt:

20 keal (84 kJ), 1 g Eiweif, 1 g Fett,
3 g Kohlenhydrate, 0 mg Cholesterin

Zutaten

© 800 ml Kokosmilch

© 400 ml abgekiihlter frisch gebriihter
Kaffee

KAKAO

Flir 4 Portionen

Zubereitung

1 Milch bis auf 3-4 EL in einem Topf aufkochen. Die restliche Milch
mit dem Kakao und dem Zucker in einer Tasse verriihren.

2 Die kochende Milch von der Platte ziehen und den aufgeldsten Kakao
mit dem Schneebesen einriihren. Noch einige Minuten stehen lassen.

@ Fiigen Sie Gewiirze wie gemahlene Vanille, Kardamom, Zimt oder Chili
hinzu, das gibt einen besonders feinen Geschmack.

KOKOS-EISKAFFEE

Fiir 4 Portionen

Zubereitung

1 Die Kokosmilch in Eiswiirfelformen fiillen und iiber Nacht gefrieren
lassen.

2 Kokoswiirfel auf vier hohe Gléser aufteilen. Mit je 100 ml Kaffee
auffiillen.
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Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kihlzeit: 2 Stunden
Eine Portion enthadlt:

259 keal (1086 kJ), 10 g Eiweif3, 10 g Fett,
27 g Kohlenhydrate, 35 mg Cholesterin

Zutaten

© 100 ml frisch gebriihter Kaffee

5 EL Mandellikor

400 g Frischkdse light

200 g Joghurt

2 Pck. Vanillezucker

1 EL Zucker

125 g Loffelbiskuits (ca. 20 Stiick)
Kakaopulver zum Bestduben

FRISCHKASE-TIRAMISU

Flir 6 Portionen

Zubereitung

1 Kaffee gut auskiihlen lassen und mit dem Mandellikdr mischen.

2 Frischkése mit Joghurt, Vanillezucker, Zucker und etwa 7 EL der
Kaffee-Mandellikdr-Mischung mit dem Handriihrgerit glatt riihren.

3 Eine Kastenform mit Frischhaltefolie auslegen. Den Boden mit der
Hilfte der Loffelbiskuits auslegen und mit der Hilfte der Kaffee-
Mandellikér-Mischung betridufeln. Die Hilfte der Creme darauf
verteilen. Dann das Ganze noch einmal wiederholen.

4 Tiramisu mindestens 2 Stunden kiihl stellen und vor dem Servieren

mit Kakaopulver bestduben.
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@ Friihstiick
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Buttermilch-Pancakes 34
Hirse-Pfirsich-Miisli 35

Porridge mit Banane und Granatapfel 35
Apfelpfannkuchen aus dem Ofen 36
Bauernfriihstiick aus dem Waffeleisen 36
Quarkhornchen 38

Arme Ritter 40

Riihrei mit Schnittlauch 40

Omelette Caprese 42

Landbrot mit Spiegelei und Schinken 42
Englisches Friihstiick 44

Liptauer Kédse 46

0 Suppen

Erbsensuppe 48

Franzosische Zwiebelsuppe 48
Elsdsser Linsen-Kraut-Suppe 49
Champignoncremesuppe 49
Hiihnersuppe 50

Linseneintopf 52

Leberknodelsuppe 52
Spargelcremesuppe 54
Lauch-Kartoffel-Suppe mit Kassler 54
Kiirbis-Orangen-Suppe 56
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N
Salate

Caesar Salad mit Frischkise und Putenschnitzel 58
Kartoffelsalat mit Apfel, Ei und Gurke 59
Waurstsalat mit Paprika 59

Caesar Salad mit Hihnchenbrust 60
Schwibischer Kartoffelsalat mit Rucola 62
Nudelsalat mit Hihnchenbrust 62

Roter Matjessalat mit Apfel 64
Ungarischer Nudelsalat 64

Geflligelsalat 66

Waldorfsalat 67

Krabbencocktail 67

5
Gerichte mit Fleisch

Currywurst 68

Strammer Max 70

Kéttbullar 70

Hot Dogs mit Kraut 72
Schinken-Apfel-Flammkuchen 72

Gefiillte Meerretticheier 73

Jagerschnitzel mit Champignons 73
Rinderrouladen 74

Héhnchenbrust mit Mozzarella-Pesto-Fiillung 76
Gefiillte Hahnchenbrustfilets aus dem Ofen 76
Hiihnerfrikassee 77

Borschtsch mit Lamm 78

Ungarisches Gulasch 80

Ko&nigsberger Klopse 80
Honig-Teriyaki-H&hnchen-Kebab 82
Geschnetzeltes Stroganoff-Art 82
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Geschnetzeltes mit Champignons 83

Irish Stew 83

Boeuf Bourguignon 84

Rheinischer Sauerbraten 86

Kohlrouladen 87

Roastbeefbraten mit Minzjoghurt 88
Roastbeefbraten mit Remoulade 89
Schweinefilet in Portwein mit Himbeeren 90
Hackrollchen mit Tomatenbulgur 91
Brathéhnchen aus dem Romertopf 92
Entenbrust mit Wirsing in Orangensauce 93
Chili con Pollo 94

Putengeschnetzeltes Gyros-Art mit Tzatziki 94
Schweinebraten mit Kartoffeln und Apfeln 96
Putenhackbraten 97

Schweinebraten mit Senf und Apfeln 97
Schweinebraten in Biersauce 98

Kassler mit Griinkohl 98

Schaschlikspiele 100

Spaghetti Carbonara 102

Spaghetti mit Kassler-Orangen-Bolognese 102
Linsen mit Spétzle 104

Gefiillte Paprika 106

Vollkornpizza mit Schinken 108

Spargel mit Schinken und Hollandaise 109

Q Gerichte mit Fisch

Frithlingsrollen 110
Backfisch aus dem Ofen 111
Thunfischfrikadellen 111
Fischstidbchen 112
Fischfrikassee 112

Kabeljau a la Bordelaise 114
Gebackene Forelle 114
Fisch ‘n‘ Chips 116

Paella 118

Fischfrikadellen 120
Thunfischpizza 122
Himmel und Erd mit Kabeljau 123

Q Vegetarische Gerichte

Tomaten-Basilikum-Crostini 124
Wirsing-Bulgur-Frikadellen 126
Spaghetti alla Puttanesca 126

Pilzrisotto mit Salbei 127

Maccaroni and Cheese 128
Spinat-Quark-Lasagne 128
Semmelknddel mit Pilzrahmsauce 130
Késeravioli 132

Kiésespitzle 133

Spargelrisotto 133

Pellkartoffeln mit Quark 134
Kartoffelgratin 134

Kartoffelpuffer aus dem Waffeleisen 136
Bratkartoffeln und Handkds mit Musik 136
Eier in Senfsauce 138

Zwiebelkuchen 138

Griines Gemiisecurry 140

Kartoffelcurry mit Kichererbsen 141
Falafel aus dem Ofen 142

Zucchini mit Gemiise-Feta-Fiillung 144
Ofenfrittata mit Spinat und Ricotta 145
Zucchinipizza mit Knoblauchgarnelen 146
Kartoffelgulasch mit Weiflen Bohnen 147

@ Beilagen

Mohren-Kartoffel-Piiree 148
Petersilien-Kartoffel-Piiree 149
Kartoffelrésti vom Blech 149
Ofenpommes 150
Rostkartoffeln 150
Bratkartoffeln 151

Griinkohl mit Apfeln 151
Rotkohl 152

Apfelsauerkraut 152



e Saucen und Dressings

Mayonnaise 154

Leichte Béchamelsauce 154
Ranchdressing 156
Remoulade 156

Griines Pesto 158

Sauce Tatar 158

@ Getranke

Kakao 160

Kokos-Eiskaffee 160
Cappuccino 161
Unbloody-Mary-Smoothie 161
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2
SiifSspeisen und Kuchen

Frischkése-Tiramisu 164
Kaiserschmarrn 166

Dampfnudeln aus dem Romertopf 166
Bienenstich 168

Buchteln mit Plaumenfiillung 170
Schwarzwilder Kirschtorte 171
Mohrenkuchen mit Frischkédsefrosting 172
Marmorkuchen 174
Schokoladenmousse 176
Vanillepudding 176

Nicecream - Grundrezept 178
Brombeer-Nicecream 178
Kardamom-Zimt-Nicecream 180

Heidelbeer-Vanille-Smoothie 162 Himbeereis 180
Beeren-Buttermilch-Smoothie 162
Spinat-Ananas-Smoothie 162
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humeIdI' ... bringt es auf den Punkt.

Schlemmen ohne schlechtes Gewissen

Hackbraten, Kasespatzle, Lasagne, Moussaka oder Doner: All diese Gerichte
gelten leider nicht gerade als gesunde Schlankmacher. Heute ist zwar langst
bekannt, dass Fette viele gesundheitliche Vorteile haben konnen. Ein Frei-
fahrschein fir Schlemmereien ist das aber nicht und es gilt weiterhin: Wer
Fett reduziert, beugt Ubergewicht vor und schont sein Herz. Nur: Es hapert
an der Umsetzung und so mancher kann sich gar nicht vorstellen, in Zukunft
auf seine Lieblingsgerichte zu verzichten.

Dass die fettentscharfte Variante ebenso gut schmecken kann wie ihre klassi-
schen Vorbilder, beweist dieses Kochbuch. So konnen Sie weiterhin die kost-
lichen Klassiker aus den Kiichen dieser Welt genieBen — aber auf gesunde Art!

Die Autorin

Diplom-Ernahrungswissenschaftlerin Bettina
Snowdon arbeitet auf freier Basis hauptsachlich

fir Buchverlage, fur die sie erfolgreich Titel mit den
Schwerpunkten Essen und Trinken sowie Ernahrung
entwickelt, schreibt, lektoriert und libersetzt. Fiir
ihre Biicher wurde sie mehrmals von der Gastro-
nomischen Akademie Deutschlands mit Gold- und
Silbermedaillen ausgezeichnet.

www.humboldt.de

ISBN 978-3-86910-693-9

97783869"106939

~
o
=
o
=}
w
o
a
<
o~




