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Einfiihrung

Menschen* enthélt eine kleine Rezeptsammlung fiir Gastgeber-

innen und Gastgeber, die ihren Tischgésten leckere, ausgewogene
und kostengiinstige Gerichte anbieten mdchten. Die Grundlagen der
Speiseplangestaltung - in der Regel fiir Mittagsmahlzeiten - wurden in
einer speziellen Schulung besprochen und die Anbieter von Nachbar-
schaftstischen richten ihre Meniis nach den 10 Regeln der DGE aus.

D ieser zweite Teil der Broschtire ,Nachbarschaftstische fiir dltere

Die kleine Rezeptauswahl wurde auf der Basis der DGE Rezeptdatenbank
erarbeitet von der Geschiftsstelle Im Alter IN FORM bei der BAGSO-Bun-
desarbeitsgemeinschaft der Seniorenorganisationen e.V. und gefoérdert
durch das Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL)
im Kontext von IN FORM.

© didar/stock.adobe.com



Gut essen und trinken - die DGE-Empfehlungen

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag, am
besten Wasser oder andere kalorienfreie
Getranke wie ungesiifiten Tee. Trink-
wasser aus der Leitung ist ein frisches,
sicheres und einfach verfiigbares Lebens-
mittel. Zuckergesiifite und alkoholische
Getrinke sind nicht empfehlenswert.

Obst und Gemiise - viel und bunt

Obst und Gemiise liefern reichlich Vita-
mine, Mineralstoffe, Ballaststoffe sowie
sekundire Pflanzenstoffe. Sie sind gut fiir
die Gesundheit und tragen zur Séittigung
bei. Geniefien Sie mindestens 5 Portionen
Obst und Gemdiise pro Tag, am besten in
ihrer jeweiligen Erntesaison.

Hiilsenfriichte und Niisse
regelmiflig essen

Hilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen und
Linsen sind reich an Eiweif}, Vitaminen,
Mineral- und Ballaststoffen sowie sekun-
daren Pflanzenstoffen. Niisse liefern
zusitzlich lebensnotwendige Fettsauren
und sind gut ftr die Herzgesundheit.
Verzehren Sie mindestens einmal in der
Woche Hiilsenfriichte und taglich eine
kleine Handvoll Niisse.

Vollkorn ist die beste Wahl

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln,
Reis und Mehl ist die Vollkornvariante
die beste Wahl fir die Gesundheit. Le-
bensmittel aus Vollkorn sattigen ldnger
und enthalten mehr Vitamine und Mine-
ralstoffe als Weimehlprodukte. Insbe-
sondere die Ballaststoffe im Vollkorn
enken das Risiko fiir viele Krankheiten.

Pflanzliche Ole bevorzugen

Pflanzliche Ole sind reich an lebensnot-
wendigen Fettsduren und Vitamin E. Be-
vorzugen Sie beispielsweise Rapsol und
daraus hergestellte Margarine. Empfeh-
lenswert sind aufRerdem Walnuss-, Lein-,
Soja- und Olivendl.

Milch und Milchprodukte jeden Tag

Milch und Milchprodukte liefern
insbesondere Eiweif3, Calcium, Vitamin
B, und Jod und unterstiitzen die Kno-
chengesundheit. Werden pflanzliche
Milchalternativen verwendet, ist auf die
Versorgung mit Calcium, Vitamin B, und
Jod zu achten.

Fisch jede Woche

Fette Fische wie Lachs, Makrele und He-
ring liefern wertvolle Omega-3-Fettsau-
ren. Seefisch wie Kabeljau oder Rotbarsch
enthilt zudem Jod. Essen Sie ein- bis
zweimal Fisch pro Woche.

Fleisch und Wurst - weniger ist mehr

Fleisch enthailt gut verfiigbares Eisen
sowie Selen und Zink. Zu viel Fleisch von
Rind, Schwein, Lamm und Ziege und ins-
besondere Wurst erhéhen das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Dick-
darmkrebs. Die Produktion von Fleisch
und Wurstwaren belastet die Umwelt
deutlich stdrker als die von pflanzlichen
Lebensmitteln. Wenn Sie Fleisch und
Waurst essen, dann nicht mehr als 300 g
pro Woche.

Siifies, Salziges und Fettiges -
besser stehen lassen

Zucker, Salz und Fett stecken oft ,,un-
sichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln
wie Wurst, Geback, Stifiwaren, Fast Food
und Fertigprodukten. Wird hiervon viel
gegessen, steigt das Risiko fiir Uberge-
wicht, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Typ-2-Diabetes.

Mahlzeiten genieflen

Lassen Sie sich Zeit beim Essen und
gonnen Sie sich eine Pause. Langsames
und bewusstes Essen fordert zudem das
Sattigungsgefiihl. Gemeinsam essen tut
gut.

In Bewegung bleiben und auf
das Gewicht achten

Erndhrung und korperliche Aktivitat
gehoren zusammen. Tigliche Bewegung
und ein aktiver Alltag fordern die Kno-
chengesundheit und senken das Risiko
fir die Entwicklung von Ubergewicht
sowie fiir viele weitere Krankheiten.

Copyright: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
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Nachbarschaftstische fiir dltere Menschen | Teil 2

Frithlingshackbraten
mit Gemiisecouscous

Pro Person ca. 2,00 €

Zubereitung: ca. 20 Minuten,
fertig in ca. 70 Minuten

Rezeptvariationen Zutaten fiir 4 Personen
500g Rinderhackfleisch
1 Zwiebel
2-3 Frihlingszwiebeln

2 Essloffel gehackte Petersilie (2-3 Zweige)
1 Essloffel Senf (15 g)

1 Ei

2 Essloffel Paniermehl (20 g)

280 g Couscous

2 kleine Paprikaschoten, gelb und rot (300 g)
035 keal knergie 1 mittelgrofle Stange Porree (ca. 250 g)
37,3 g Eiweif} 1 Essloffel Rapsél (10 g)
20,8 g Fett 1Teeloffel  gekérnte Gemiisebriihe (5 g)
78,9 g Kohlenhydrate Jodsalz, Pfeffer
9,2 g Ballaststoffe

S,

Zubereitung

1. Fir den Hackbraten die Zwiebel fein wiirfeln, Frithlingszwiebeln in
diinne Ringe schneiden, Krauter hacken und alles mit dem Hackfleisch
vermengen. Mit Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Ei und Paniermehl
hinzufiigen und alles miteinander vermengen.

2. Masse zu einem Braten formen und in eine mit Rapsol gefettete
Kasten- oder Auflaufform geben. Im vorgeheizten Backofen bei 180°C
ca. 40 bis 50 Minuten garen.

3. Couscous nach Packungsangaben zubereiten und ausquellen lassen.
Paprikaschoten waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden..
Porree in feine Ringe schneiden. Gemiise in wenig Wasser etwa 10
Minuten diinsten. Couscous mit dem Gemiise, dem restlichen Rapsol
vermengen und mit gekornter Brithe und Pfeffer wiirzen.

10



Fleisch- und

Fischgerichte

Rezeptauswahl fiir kleine Budgets Lecker® - Ma
mit Ma
genieflen ]

Schweineschnitzel
mit Mohren-Kohlrabi-
Kartoffelgratin

Pro Person ca. 2,50 €

Zubereitung: ca. 30 Minuten,
fertig in ca. 50 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen Rezeptvariationen
600 g Kartoffeln, mehlig kochend

2-3 Kohlrabi, geputzt (ca. 400 g)

2 mittelgrofle Mohren (200 g)

80 ml Sahne (30% Fett)

360 ml Milch (1,5 % Fett)

80 ml Gemiisebriihe

80g Gouda (30% Fetti.Tr.)

400 g Schweineschnitzel, 4 Stiick

1 Essloffel Olivenol (10 g)
Majoran, Muskatnuss, Pfeffer, Jodsalz

Nahrstoffe pro Person:

NG
= Zubereitung 427 kcal Energie
34,4 g Eiweif
. . . 17,9 g Fett
1. Kartf)ffeln, Mo.hren und Ifohlrabl schal.en., dann mlt einem Hobel R
in diinne Scheiben schneiden. Kohlrabi vierteln. Kise raspeln. 15 B e

2. Kartoffeln und Gemuiise in einer Auflaufform in Reihen und dabei
iiberlappend einschichten.

3. Sahne, Milch und Briihe aufkochen, mit Majoran, geriebener Muskat-
nuss, Pfeffer, Jodsalz wiirzen und tiber das Gemtise giefen. Im vorge-
heizten Backofen bei 200°C ca. 30 Minuten gratinieren. Geraspelten
Kise in den letzten 10 Minuten dartiiber streuen und goldgelb braunen.

4. Schnitzel mit Pfeffer und Salz wiirzen und im Olivendl beidseitig
braten.

11



Nachbarschaftstische fiir dltere Menschen | Teil 2

Rezeptvariationen

schinken zubereiten.

Nahrstoffe pro Person:

640 kcal Energie

40,5 g Eiweifd

20,2 g Fett

79,7 g Kohlenhydrate
14,1 g Ballaststoffe

12

Schinken-Vollkornnudel-
Auflauf mit Paprika,
Erbsen und Mais

Pro Person ca. 2,50 €

Zubereitung in ca. 20 Minuten,
fertig in ca. 50 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

360 g Vollkornnudeln 200 g Schinken, gekocht

1 Zwiebel 200 ml Milch (1,5% Fett)

1 Knoblauchzehe 2 Eier

1 Teeloffel Rapsol (10 g) 200 ml Gemiisebriihe

1-2 rote Paprika- 2 Essloffel Tomatenmark (30 g)
schoten (200 g) 120 g Reibekise

200g stlickige Tomaten z.B. Emmentaler
aus der Dose 1 Teeloffel Oregano

120g TK Erbsen > Teeloffel ~ Thymian

120g Mais, abgetropft Jodsalz, Pfeffer

i
% Zubereitung

Fiir den Auflauf die Nudeln nach Packungsanleitung bissfest kochen.

Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln und in Ol diinsten. Paprikaschoten
wiirfeln und ebenfalls kurz mitdiinsten. Tomaten, Erbsen und Mais
hinzufiigen.

Schinken wiirfeln und zusammen mit dem Gemiise und den Nudeln
in eine gefettete Auflaufform geben.

Milch mit Eiern verquirlen, mit Gemiisebriihe und Tomatenmark
vermischen, mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen und iber den
Auflauf gieflen.

Den Auflauf mit geriebenem Kise bestreuen und fiir
ca. 20 bis 30 Minuten im Ofen bei 200°C backen bis er eine goldgelbe
Kruste hat.



Rezeptauswahl fiir kleine Budgets

Hihnchentopf
mit Apfeln

Pro Person ca. 2,00 €

Zubereitung ca. 20 Minuten,
fertig in ca. 35 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

120 g Reis, roh (parboiled)

1 Bund Lauchzwiebeln (40 g)
ca.400g Hihnchenbrust, geschnetzelt
200 ml Wasser

200 ml Apfelsaft (1 Glas)

2 Teeloffel gekornte Briihe (ca. 10 g)

2 grofie Apfel (400 g)

1-2 Essloffel ~ Apfel-Chutney oder Quitten-/Apfelgelee
2 Essloffel Rapsol (20 g)
Currypulver, Pfeffer
NG

-

Zubereitung

1. Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Garzeit betragt
ca. 20 Minuten.

2. Lauchzwiebeln klein schneiden und mit Hihnchenbrustfilet anbraten.

Mit Wasser und Apfelsaft abloschen. Mit ca. 2 Teel6ffeln
gekornter Brithe abschmecken.

3. Apfel schilen und in kleine Stiicke schneiden, zugeben und
ca. 10 Minuten kdcheln.

4. Reis in den Eintopf geben und ggf. nochmals heif2 werden lassen.

5. Mit 2 Essloffeln Apfel-Chutney oder Gelee wiirzen, mit Curry
und Pfeffer abschmecken.

Leckere YRV
Fleisch- und

| ] genieflen
Fischgerichte

|

Rezeptvariationen

Nahrstoffe pro Person:

382 kcal Energie

21,6 g Eiweifd

10,1 g Fett

50,2 g Kohlenhydrate
3,1 g Ballaststoffe

13



Nachbarschaftstische fiir dltere Menschen | Teil 2

Gebratenes Fischfilet
mit Kartoffeln,
Krauterquark und
Gurken-Tomatensalat

Pro Person ca. 4,00 €

Zubereitung in ca. 40 Minuten,
fertig in ca. 50 Minuten

Rezeptvariationen Zutaten fiir 4 Personen
600 g Seelachsfilet, frisch 20g Weizenmehl (Type 405)
oder TK 4 Essloffel Rapsol (ca. 40 g)
2 Essloffel  gehackte Petersilie, 1 Essloffel Essig(ca.10 g)
frisch oder TK(ca.10g) 1 Messerspitze Honig
1, Kastchen Kresse 1 Messerspitze Senf, mittelscharf
1 Bio Zitrone 1 Salatgurke (200 g)
200¢g Quark (20% Fett i.Tr.) 3 grofle Tomaten
100 g Naturjoghurt (1,5 % Fett) (ca.200 g)
482 kcal/2021 kJ Energie 2 Essloffel ~ Milch (1,5% Fett) (ca. 20 g) Pfeffer, Salz,
38,3 g Eiweif 800 g Kartoffeln, festkochend, abgeriebene
16,3 g Fett frisch, geschalt Zitronenschale
40,5 g Kohlenhydrate 2e
e
4.4 g Ballaststoffe = Zubereitung

1. Fischfilets Giber Nacht ggf. auf einem Teller abgedeckt im Kiihlschrank
auftauen lassen.

2. Kartoffeln klein schneiden, fingerbreit mit Wasser begief3en, aufko-
chen und in ca. 30 Minuten bei kleiner Hitze mit Deckel fertig garen.

3. Fir den Kriuterquark Petersilie fein hacken, Kresse abschneiden sowie
Schale einer halben Zitrone abreiben. Quark, Jogurt, Milch verriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken und Krauter unter-
heben.

4. Fischfilets etwas salzen, mit Zitronensaft sduern, in Mehl wenden und
in Rapsol leicht anbraten. Mit geschlossenem Deckel fertig garen. Eine
halbe Zitrone in vier diinne Scheiben schneiden.

5. Fir den Gurken-Tomatensalat aus Essig, Ol, Honig, Senf, Salz und Pfef-
fer ein Dressing herstellen. Gurken und Tomaten wiirfeln und mit dem
14 Dressing vermischen.



Rezeptauswahl fiir kleine Budgets Lecker® - Ma
mit Ma

genieflen

Fleisch- und

Fischgerichte

Fischragout mit Tomaten-
Zucchini-Gemiise und
Mandelreis

Pro Person ca. 3,00 €

Zubereitung ca. 30 Minuten,
fertig in ca. 50 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen
Rezeptvariationen
1 Essloffel Mehl (ca. 10 g)

160 ml Gemisebriihe
120 ml Milch (1,5 % Fett)
2 Essloffel  Schlagsahne (30 % Fett)

240g Vollkornreis
400g Seelachsfilet, frisch
oder TK, aufgetaut

1 Spritzer Zitronensaft .
1 mittelgrofie Zucchini (200 g) 1 Dose passierte Tomaten
Paprikaschoten, je 1 rote (ca. 400 g)“
und gelbe, mittelgrof (400 g) 408 M.allndelblattc}Te.n
1 Kleine Zwiebel 3 Stingel Petersilie
1 Knoblauchzehe J od.salz, .
1Essl. 0l,zB.Olivensl (10 g) 1 Kleine Prise Zucker 2 ) _ . :
,2 g Eiwei
‘,; . 13,5 g Fett
Zubereitung 53,5 g Kohlenhydrate
7,49 g Ballaststoffe

1. Den Reis nach Packungsanweisung ca. 40 Minuten garen.

2. Ggf. Fisch auftauen. Die Fischfilets in ca. 2 x 2 cm grofee Wiirfel schnei-
den, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft wirzen.

3. Paprika, Zucchini und Zwiebeln putzen. Paprika und Zwiebel wiirfeln,
Zucchini in Scheiben schneiden. Knoblauch sehr fein hacken. Ol in
einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Paprika und Zucchini
darin andiinsten. Mit dem Mehl bestduben.

4. Gemdisebriihe, Milch, Sahne und passierte Tomaten aufgiefden, aufko-
chen lassen. Wiirzen mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker. Die Fischwiirfel
zugeben, vorsichtig untermischen und bei kleiner Hitze ca. 10 Minu-
ten durchgaren.

5. Nach der Garzeit Mandelscheiben und gehackte Petersilie unter den
Reis rithren. Nach Belieben portionsweise in eine feuchte kleine Tasse
geben und auf die Teller stlirzen.

15



Nachbarschaftstische fiir dltere Menschen | Teil 2

Pichelsteiner-Eintopf
mit Vollkornbrot

Pro Person ca. 2,00 €

Zubereitung in ca. 25 Minuten,
fertig in ca. 80 Minuten

Rezeptvariationen Zutaten fiir 4 Personen
160 g rohe, vorwiegend festkochende,
geschilte Kartoffeln (2 grofRe)
Ya Kopf Weif3kohl (ca. 250 g geschnitten)
1 grofde Mohre
Ya Stange Lauch
1 Essloffel Rapsol (ca. 10 g)
250 g Rindergulasch
20g Schinkenwiirfel
ca. 2 Essloffel gekornte Brithe (ca. 15-20 g)
schen Sie de 600 ml Wasser
gleich in doppelter etwas Muskatnuss
4 Scheiben Vollkornbrot

Menge. Er lasst sich
gut einfrieren.

Nahrstoffe pro Person:
1. Gemiuse und Kartoffeln waschen, in Wiirfel bzw. feine Streifen

278 keal Energie schneiden. Briihe in heiffem Wasser auflésen

18,4 g Eiweif 3 ) . . ;

7,5 g Fett 2. Ol erhitzen, Fleisch, Weiffkohl, Suppengemdise, Kartoffeln zugeben
33,2 g Kohlenhydrate und anbraten. Mit der Briithe abléschen.

7,8 g Ballaststoffe 3. Eintopf ca. 30 bis 45 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Nach Belieben

mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
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Rezeptauswahl fiir kleine Budgets Gerichte
mit Gemilse, Fitmacher

Kartoffeln
oder Reis

Champignonrisotto
mit Erbsen

Pro Person ca. 2,00 €

Zubereitung ca. 20 Minuten,
fertig in ca. 45 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen Rezeptvariationen
1 Zwiebel
2 Essloffel Rapsol (ca. 20 g)
300g Risottoreis
ca.900-1000 ml  Gemiisebriihe
400 g Champignons, geputzt
2 Frihlingszwiebeln
120 g TK-Erbsen
2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
12 Bund Petersilie, fein gehackt
60g Parmesan 0 al g
Jodsalz, Pfeffer 16,8 g Eiweify
14,3 g Fett
N & . 68,3 g Kohlenhydrate
Zubereitung 5,39 g Ballaststoffe

1. Fiir das Risotto Zwiebeln fein wiirfeln und in Ol andiinsten. Risotto-
reis hinzufigen und ebenfalls andiinsten bis er ein wenig glasig ist.
Gemiisebriihe nach und nach dazu gieflen und dabei immer wieder
umrithren.

2. Champignons in Scheiben und Friihlingszwiebeln in Réllchen
schneiden, mit den Erbsen nach etwa 20 Minuten zu dem Reis geben
und weitere 5 bis 10 Minuten garen.

3. Parmesan reiben und am Ende der Garzeit unter das Risotto riithren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit vorbereiteten Krautern
bestreuen.
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Rezeptvariationen

18

Krauteromelett mit
Salzkartoffeln und
Rahmspinat

Pro Person ca. 2,00 €

Zubereitung in ca. 30 Minuten,
fertig in ca. 45 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

1kg Kartoffeln, vorwiegend festkochend
2 Essloffel gehackte Petersilie, frisch (ca. 10 g)
800 g Tiefkiihlspinat (2 Pakete)
5 Essloffel Creme fraiche (ca. 70 g)
4 Eier
160 ml Milch

Rapsol,

2 Essloffel TK Krauter (ca. 10 g)
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

1. Die kleingeschnittenen Kartoffeln, fingerbreit mit Salzwasser
begiefen, im geschlossenen Topf aufkochen und bei reduzierter Hitze
etwa 30 Minuten garen. Mit gehackter Petersilie bestreuen.

2. Fur den Rahmspinat leicht angetauten tiefgefrorenen Spinat in einem
Topf erhitzen, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und mit
Creme fraiche verfeinern.

3. Fur das Omelette die Eier mit Milch, fein gehackten Krdutern, Salz
und Pfeffer verquirlen. In einer beschichteten Pfanne mit dem Ol von
beiden Seiten backen.



Rezeptauswahl fiir kleine Budgets Gerichte
mit Gemilse, Fitmacher

Kartoffeln
oder Reis

Erbsen-Kartoffelpiiree
mit feinen Mohren

Pro Person ca. 2,00 €

Zubereitung ca. 25 Minuten,
fertig in ca. 60 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen Rezeptvariationen
400 g TK-Erbsen
200 ml Gemtsebriihe
1kg vorwiegend festkochende Kartoffeln,
roh und geschalt
120 g Frischkase (mind. 30 % Fetti. Tr.)
40g Parmesan (mind. 30 % Fett i. Tr.)
2 Zwiebeln
2 Essloffel Rapsol (ca. 20 g)
600 g Mohren, geschilt
200 ml Mineralwasser mit Kohlensiure 470 kcal Energie
1, Bund Petersilie, frisch 20,4 g Eiweif}
Jodsalz, Zucker, Pfeffer 11,1 g Fett
76,8 g Kohlenhydrate
’i ) 13,6 g Ballaststoffe
Zubereitung

1. Fur das Erbsen-Kartoffelpiiree die Erbsen in der Gemiisebriihe
ca. 4 Minuten garen und pirieren.

2. Kartoffeln, fingerbreit mit Salzwasser begiefRen, ca. 30 Minuten garen.
Noch warm stampfen und zusammen mit dem Frischkése unter das
Erbsenpiiree mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit geriebenem
Parmesan bestreut servieren.

3. Wihrend der Kochzeit fir das Gemiuse die Mohren in feine Scheiben
schneiden. Klein gewtirfelte Zwiebeln in Ol leicht andiinsten, Méhren-
scheiben dazugeben, mit Mineralwasser abléschen und bei geschlosse-
nem Deckel ca. 15-20 Minuten garen. Gehackte Petersilie hinzufiigen,
dann mit Salz und Zucker abschmecken.
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Rezeptvariationen

13,8 g Eiweif

21 g Fett

40 g Kohlenhydrate
2,7 g Ballaststoffe

20

Kartoffelgratin
mit Blattsalat

Pro Person ca. 2,00 €

Zubereitung ca. 35 Minuten,
fertig in ca. 60 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

1 Messersp. Butter 1 Kopf griiner Salat

1 Knoblauchzehe nach Wahl (ca. 200 g)
100 ml Sahne (30% Fett) 100 g Joghurt (1,5 % Fett)

300 ml Milch (1,5% Fett) 60g Schmand (20 % Fett)

1 Teeloffel gekornte Gemisebrithe 2 Zweige frische Petersilie
1 Prise Pfeffer oder 1 EL TK Petersilie
1 Prise Muskatnuss 2 Essloffel  Essig(ca.10 g)

800 g festkochende Kartoffeln 1 Teel6ffel Senf (ca.5 g)

50g geriebener Parmesan Jodsalz, Pfeffer

Eine breite Gratinform mit Butter einfetten. Knoblauchzehe pellen,
auspressen und in der Form verteilen. Sahne mit Milch, Salz, Pfeffer,
Muskat und Gemisebrithe vermischen.

Kartoffeln schilen, waschen und auf dem Gurkenhobel sehr diinn
schneiden.

Backofen auf 200°C vorheizen. Kartoffelscheiben in die Gratinform
schichten und mit etwas Salz und Pfeffer wurzen. Milch-Sahne-Guss
tber die Kartoffeln giefden und Gratin im Ofen ca. 30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit den Salat waschen, abtropfen lassen und in belie-
bige Grofe schneiden.

Fir das Dressing Joghurt, Schmand, etwas Sahne, Krauter, Essig und
Senf vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nach 30 Minuten geriebenen Kése auf dem Gratin verteilen und wei-
tere 10-15 Minuten weiterbacken bis die Kartoffeln weich sind und
der Kise goldbraun ist.



Rezeptauswahl fiir kleine Budgets Gerichte
mit Gemilse, Fitmacher

Kartoffeln
oder Reis

Wiirzige Backkartoffeln
mit Gemiisesticks und
Krauterquark

Pro Person ca. 1,50 €

Zubereitung ca. 20 Minuten,
fertig in ca. 40 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen Rezeptvariationen

800 g kleine Kartoffeln, vorwiegend festkochend

2 Essloffel Olivenol (20 g)

1 Teeloffel Paprikapulver

ca. 1 Teeloffel Salz

/> Teeloffel Currypulver

600 g fein geschnittene Gemiisestifte

z.B. Mohren, Gurken, Kohlrabi, Paprika

300g Magerquark U 13

3 Essloffel Saure Sahne (45 g) schen. Den Dipp even-

2 Bund Schnittlauch tuell mit etwas Mineral-
wasser verdiinnen.

\G
= Zubereitung = Kalte Krautersauce:

100 g gekochte Kar-

toffeln, 1 TL gehackte

Zwiebel, 50 g Krau-

ter nach Wahl, 100 g

2. Backofen auf 230°C vorheizen. Aus Ol und Salz, Pfeffer, Curry- Schmand, 1 TL Ol mit
und Paprikapulver eine Marinade anriihren. Kartoffeln mit einem Piirierstab fein piirieren.
Geschirrtuch grindlich abtrocknen, dann mit der Marinade vermen-
gen: Gleichmaflig und nicht tiberlappend auf einem Backblech auf

1. Kartoffeln schilen, in kleine Spalten schneiden und kurz in eine
Schiissel mit Wasser legen, um die iberschiissige Stirke herauszuldsen.

Backpapier verteilen. Nahrstoffe pro Person:
3. Ca.20 Minuten auf der untersten Schiene backen. Dann wenden. 321 kcal Energie
4. Inder Zwischenzeit Gemisesticks schneiden. Quark, Saure Sahne und ;Z,GFEt]EiweiB
Krauter verrihren. " 42 g Kohlenhydrate
Alternative Marinade: Verwenden Sie eine Marinade aus 3 Essloffel Ol, 5,7 g Ballaststoffe

1 durchgepressten Knoblauchzehe, 1 Teel6ffel Salz, V2 Teeloffel Pfeffer
sowie mit 1-2 Teel6ffeln Krdutern wie Thymian, Rosmarin oder Krau-
tern der Provence.
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Apfelpfannkuchen
mit Vanillesauce

Pro Person ca. 1,00 €

Zubereitung ca. 40 Minuten,
fertig in ca. 40 Minuten

Rezeptvariationen Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Vanillesauce

1 Essloffel Vanillepuddingpulver (ca. 1/2 Packchen)
220 ml Milch (1,5 % Fett)

1 Essloffel Zucker (ca. 15 g)

Fiir den Apfelpfannkuchen

200 g Weizenmehl (Type 550)
1 Teeloffel Backpulver
1 Pdackchen Vanillezucker
320 ml Milch (1,5 % Fett)
3 Eier

Nihrstoffe pro Person: 240 g Apfel, ungeschalt und entkernt
80 ml Rapsol

546 kcal Energie etwas Jodsalz

15 g Eiweifd

26,5 g Fett of )

61,5 g Kohlenhydrate = Zubereitung

2,97 g Ballaststoffe

1. Fir die Vanillesauce Vanillepuddingpulver mit etwas Milch anrithren.
Restliche Milch mit Zucker zum Kochen bringen. Puddingpulver in die
kochende Milch einriihren, einmal aufkochen lassen.

2. Fiir den Apfelpfannkuchen Mehl mit Backpulver mischen, Vanillin-
zucker zugeben. Mit 320 ml Milch und Eiern zu einer Masse verschla-
gen, etwas Salz zugeben.

3. Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen, ca. 1 Kelle Teig in das heifle
Fett geben. Apfelstiicke auf dem Pfannkuchen verteilen. Sobald der
Teig oben stockt, Pfannkuchen wenden und goldgelb backen.
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Rezeptauswahl fiir kleine Budgets
fiir danach

Apfel-Birnen-Mus
mit Walnussstiicken

Pro Person ca. 0,80 €

Zubereitung ca. 10 Minuten,
fertigin ca. 25 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

500 ml Apfelsaft, naturtriib
400 g Apfel, frisch, ungeschilt und entkernt
400 g Birnen, frisch, ungeschilt und entkernt
20g Apfeldicksaft /Honig (2 Teeloffel)
40¢g Walnusskerne, gehackt
1TL Zimt
1 Prise Muskatnuss

A .

Zubereitung

1. Apfelsaft in einem Topf zum Kochen bringen. Apfel und Birnen wa-
schen, entkernen und klein schneiden. Obst in den kochenden Apfel-
saft geben und bei mittlerer Hitze fiir etwa 10 Minuten kochen lassen.

2. Mit Apfeldicksaft oder Honig, sowie Zimt und ganz wenig Muskat
abschmecken. Das Obst mit einem Kartoffelstampfer stampfen, so
dass ein gleichmafliges Mus entsteht.

3. Kurz vor dem Servieren die grob gehackten Walnussstiicke unter-
mischen bzw. dariiber streuen und lauwarm servieren.

Tipp: Kann bereits am Vortag gut vorbereitet werden.
Im Kihlschrank kiihlen.
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Rezeptvariationen

Nahrstoffe pro Person:

204 kcal Energie
3,2 g Eiweif}

4,5 g Fett

36 g Kohlenhydrate
3,7 g Ballaststoffe

24

Aprikosen tiberbacken
mit Zimtstreuseln

Pro Person ca. 0,80 €

Zubereitung ca. 15 Minuten,
fertig in ca. 40 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

600 g Aprikosen (frisch, entkernt)
200 g Beeren (frisch)

1 Teeloffel Vanillezucker

1 Teeloffel Honig (10 g)

Zimtstreusel

20g Margarine oder Butter

40g Zucker

50g Weizenmehl (Type 550)

1 Teeloffel Zimt (gemahlen)

<,

Zubereitung

1. Aprikosen in Spalten schneiden, Beeren je nach Sorte waschen und
verzehrfertig vorbereiten.

2. In einer Auflaufform die Frichte und Beeren zusammen mit dem
Vanillezucker und dem Honig vermischen und einschichten.

3. Fir die Zimtstreusel Margarine zusammen mit dem Zucker, Mehl und
Zimt in einer Schiissel verkriimeln, so dass Streusel entstehen.

4. Die Streuselmasse tiber die Aprikosen verteilen und alles zusammen
im Backofen bei 180°C fiir etwa 25 Minuten backen.

Das Gericht kann warm oder kalt serviert werden.



Rezeptauswahl fiir kleine Budgets

Bananenquark

Pro Person ca. 0,40 €

Zubereitung in 5-10 Minuten,
fertig in 10 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen
200 g Bananen

1-2 Teeloffel Zitronensaft (ca. 10 g)
ca.1Essloffel ~ Zucker (15 g)

340 g Quark (< 10% Fett i.Tr.)
1 Zweig Zitronenmelisse (frisch)
S5 .
Zubereitung

1. Fir den Bananenquark Bananen in Scheiben schneiden und mit
Zitronensaft und Zucker vermischen. Bananen mit dem Quark
vermischen.

2. In Schilchen portionieren und mit Zitronenmelisse garniert servieren.

fiir danach

Rezeptvariationen

1,0 g Ballaststoffe
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Kasekuchen
ohne Boden fiir
besondere Anlasse

Pro Person ca. 0,60 €

Zubereitung ca. 15 Minuten,
fertig in ca. 60 Minuten

Rezeptvariationen Zutaten fiir 8 Stiick

1 Teeloffel Rapso (5g)1

1 gestr. Essloffel ~ Paniermehl (ca. 8 g)

3 Eiklar

1/2 Packchen Vanillezucker (5 g)

60g Margarine

50g Zucker

3 Eigelb

500g Magerquark

2 Essloffel Weizengrief} (30 g)

1 Essloffel Weizenstirke (15 g)
9,5 g Fett 1 gestr. Teeloffel ~ Backpulver
12,5 g Kohlenhydrate 1 Teeloffel Zitronensaft (ca. 7 g)
0,3 g Ballaststoffe

\G
= Zubereitung

1. Kleine Springform, 23 cm Durchmesser, mit Ol auspinseln und mit
Paniermehl ausstreuen.

2. Backofen auf 170 °C vorheizen.

3. Eiklar mit Vanillezucker sehr steif schlagen. Margarine mit Zucker und
Eigelb schaumig rithren.

4. Anschliefiend Quark, Grief}, Weizenstirke, Backpulver und Zitronen-
saft unterriihren. Zuletzt Eischnee vorsichtig unterheben. Die ver-
schiedenen Arbeitsschritte sind notwendig, damit die Masse Volumen
bekommt und der Kuchen schén luftig wird.

5. Masse in eine kleine Springform fiillen und im vorgeheizten Ofen
ca. 40-45 Minuten goldgelb backen.
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