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Vonwont

liebe leser,

als Digtassistentin fur padiatrische Stoffwechselstérungen an der Universitétskinderklinik
Disseldorf betreue ich unter anderem Patienten mit Stérungen des Eiweifstoffwechsels
und deren Familien. Wiinsche und Anliegen der von mir befreuten Patienten haben mich
veranlasst dieses Kochbuch zu entwickeln. Mir liegt es am Herzen, dass Patienten mit
einer Eiweifsfoffwechselerkrankung die Méglichkeit haben, sich neben ihrer Diat auch
ausgewogen, gesund und abwechslungsreich zu em&hren. Dabei ist es wichtig, dass
das Essen lecker und einfach in der Zubereitung ist. Aus diesen Grinden méchte ich
lhnen Rezepte vorstellen, die gesund, lecker, eiweiBarm und einfach zu kochen sind.

Viele der vorgestellten Gerichte aus diesem Kochbuch sind fur die ganze Familie
geeignet und auch Erzieher/Erzieherinnen und Kéche/Kéchinnen kénnen  von
diesen Rezepten profitieren. Schnell und einfach kénnen optisch ansprechende
Gerichte angeboten werden.

Eine lebensbegleitende eiweillarme Diat bedeutet nicht nur eine psychische, sondemn
auch eine finanzielle Belastung fir die Familie. Deshalb sind zur finanziellen Entlostung
der Familien die Rezepte mit wenigen Spezialprodukten oder ganz ohne deren Verwen-
dung erstellt worden.

Das Kochbuch soll bei der taglichen Arbeit fur Ermahrungsfachkrafte mit praktischer Schu-
lung der Patienfen von groflem Nutzen sein.

GroBen Dank an dlle Beteiligten, die mein Projekt unterstiitzt haben.

Ich wiinsche lhnen viel Spafy beim Kochen und ,Guten Appetit”!

Thuy Nguyen



Cuppen



Minestione

Hutaten tiin 4 Personen

* 11 Gemisebrihe

* 100g M&hren

* 1009 griine Bohnen (tiefgefroren)

* 1009 Tomaten

* 50g lauch (Porree)

* 50g Knollensellerie

* Rosmarinzweig, Basilikum, Prise Zucker

* 400g Nudeln, selbstgemacht
(oder 1204 eiweiBarme Nudeln, roh)

Htbereitung

Brihe zum Kochen bringen. Gemise waschen.
Mohren und Knollensellerie schalen und in schmale
Streifen schneiden. Tomaten entkernen und in
Streifen schneiden. Lauch in Ringe schneiden.

Gemise und Gewirze 10 Min. in der Brihe
kochen. Nudeln in separatem Topf in Salzwasser
kochen. Die ferfigen Nudeln zur Suppe geben.

Niihuwente

Keal EW (qg) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 729 8,7 287 186 539 104
Pro Portion 182 2,2 72 47 134 26




Bonschtseh (rote Beete-Eintopt)

Hutaten tiit 4 Pensonen Hubercitung

* 11 Gemisebrihe Brihe zum Kochen bringen. Gemise waschen.
+ 2 Knoblauchzehen Mahre, Rote Beete, Sellerie und Knoblauch schélen
- 100g Méhren und mundgerecht wirfeln. lauch und WeiBkohl in

Streifen schneiden. Gemise in der Brihe kochen.

* 100g Knollenselerie Mit Paprikapulver, Oregano, Zimf, Tomatenmark,
* 2009 Rote Beete Essig, Salz und Zucker abschmecken. Dill Klein
* 50g lauch (Porree) schneiden. Die Suppe mit Creme fraiche und Dill

* 150g Weif3kohl gamieren.

* Paprikapulver, Zimt, Salz, Oregano, Prise Zucker  7pp. poje Becie gibt es auch vakuumverpackt.

* 2 EL Tomatenmark

* 1 EL Essig
* 4 ELDill
* 150g Creme fraiche
Niéihuwente
Keal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 830 15,6 496 495 955 192

Pro Portion 208 3,9 124 124 238 48




Rote-Bete-Kokosmileh-Suppe

Hutaten tiin 4 Personen

* 400g Rote Beten

* 409 Zwiebel

* 15g Ingwer

* 1 EL Ropsdl

* 500 ml Gemisebrihe

* 200 ml Kokosmilch

* 2 EL Essig

* 2 TL gemahlener Zimt
* 2 El fein gehackter Dill
* Salz, Pleffer

Htbereitung

Rote Beete ggf. schalen und grob wirfeln. Zwie-
bel und Ingwer schalen und klein schneiden. Ol
im Topf erhitzen und Zwiebeln anbraten. Rote Bee-
fe und Ingwer hinzufigen, kurz mit anbraten. Mit
Gemisebrihe abléschen und mit Deckel 15 Min.
weich kochen.

Suppe pirieren und mit Kokosmilch und Essig ver-
feinern. Weitere 5 Min. kécheln lassen. Mit Salz,
Zimt, Dill und Pfeffer abschmecken.

TIPP: Rofe Beete gibt es auch vakuumverpackt.

Néhtwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 396 8,6 197 365 388 49
Pro Portion Q9 2.2 49 Q1 Q7 12




Ceemiigelonattsuppe

Hutaten tiin 4 Personen
* 2 EL Rapsdl

* 200g Méhren

* 2009 Kohlrabi

* 1009 lauch (Porree)

* 2 EL Tomatenmark

* 100g Kartoffeln (geschalt)
* 11 Gemisebrihe

* 2 EL Basilikum (gehacki)

¢ Salz, Pleffer, Prise Zucker

Htbereitung

Gemiise waschen. Mohren, Kartoffeln und Kohlrabi
schalen und in Wiirfel schneiden. lauch in Ringe
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen. lauch,
Mahren und Kohlrabi anbraten.

Tomatenmark zugeben, kurz mit anbraten und mit
Gemisebrihe angiefen. Kartoffelwirfel zugeben,
mit Pleffer abschmecken und 15 Min. kécheln
lassen. Mit Basilikum bestreuen.

Néihtwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 595 12,3 401 283 698 139
Pro Portfion 149 3,1 100 71 174 35




Béinlauchsuppe

Hutaten tiin 4 Personen Dtbereitung

+ 600 ml Gemiisebrihe Gemise waschen. Zwiebel, Mahren, Sellerie
- 40g Zwiebel und Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden.

) Barlauch in feine Streifen schneiden. Ol im Topf
* 1509 Bérlauch erhitzen, Zwiebeln dozu geben und anbrafen.

* 1509 Mshre Die Halffe des Barlauchs zufigen und kurz mit
* 1509 Knollensellerie anbraten. Das Gemise dazu geben, alles mit
« 1509 Kartoffel Brihe aufgieBen und ca. 15 Min. kochen. Die

Suppe mit dem Pirierstab fein purieren. Mit Salz,

* 1 EL Rapss| Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken. Den
* 50ml Sahne Rest der Barlauchstreifen in die Suppe geben und 2
* Salz, Pleffer, Prise Zucker Min. ziehen lassen. Mit Sahne verfeinern.

TIPP: Frischer Barlauch lasst sich gut einfrieren und
ist auch tiefgefroren erhélflich.

Néhmwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 582 10,7 422 317 663 152
Pro Portion 146 2,7 106 79 166 38




Erbseneintopt

Hutaten tiin 4 Personen

¢ 11 Gemisebrihe (ohne Hefe) ~ * 100g Knollensellerie * 2 TL Kreuzkimmel,

* 100g Méhren * 80g Zwiebeln ‘/2|TL Sgircgfn SQG%L Pcipriko-

. . . . pulver, Prerter, glafte
100g Erbsen (tiefgefroren) 200g Kartoffeln (geschalt) Petersilie (gehackl)

* 2009 Tomaten * 2 EL Rapsdl

* 1009 lauch (Porree)

Htbereitung

Gemise waschen. Mahre, Zwiebel und Sellerie schalen. Gemise und Karfoffeln klein schneiden. Tomaten
entkernen und klein wiirfeln. Méhre, Zwiebel, Sellerie, Kartoffeln und Lauch in Ol anbraten. Mit Brihe
abléschen. Mit Salz, Pleffer, Kreuzkimmel, Safran und Paprikapulver wiirzen. Gemise und Gewiirze 20
Minuten in der Brithe kochen. Alles fein purieren. Erbsen und Tomaten untermischen und 10 Minuten
kochen. Petersilie dariber streuen.

Néthtwente
Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 740 20,7 894 673 1462 265
Pro Portion 185 5,2 224 168 365 66




Maronensuppe

Hutaten tiin 4 Personen

* 1 EL Rapsdl * 100g Staudensellerie * 100g Sahne
* 80g Zwiebeln * 50g Kastanienmehl * 3Tl Essig
* 2 Knoblauchzehen (aus dem Bioladen) * 2 EL glatte Pefersilie (gehacki)
* 100g Mahren ‘ EO?;T” Gemusebrithe (ohne * Salz, Pleffer, Thymian
efe

Htbeneitung

Gemiise waschen. Mshren, Zwiebel und Knoblauch schalen. Mshren, Staudensellerie, Zwiebeln und
Knoblauch Klein schneiden. Ol im Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch anbraten. Mahren und
Sellerie hinzufigen und 5 Minuten dinsten. Kastanienmehl und Thymian dazugeben. Mit Gemisebrihe
abléschen. Suppe mit Deckel 10 Minuten weich kochen. Suppe pirieren, mit Sahne und Essig verfeinern.
Nochmal 5 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pleffer abschmecken und mit Pefersilie servieren.

TIPP: Staft 50g Kastanienmehl kénnen auch 1404 frisch geschélte Kostanien verwendet werden.

Néthtwente

Kcal EW (q) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 882 11,4 482 438 774 158
Pro Portion 221 29 121 110 194 40




- ‘

/lgiaguppe mit QQagmudeQm

Hutaten tiin 4 Personen Dtbereitung

* 50g Glasnudeln, roh Gemiise waschen. Zwiebeln und Méhren schalen.
- 3 EL Ropsdl lauch, Mahren und Zwiebeln in mundgerechte

‘ Streifen schneiden. Champignons in dinne Schei-
* 409 Zwiebeln ben schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln
* 200g Méhren goldbraun anbraten. Gemise dazu geben, kurz
* 100g lauch (Porree) anschwitzen, mit Salz, Pleffer und Zucker abschme-
+ 50g Champignons cken. Mit Brithe ablsschen und 5 Min. aufkochen

lassen.

] LGemu§ebruhe Glasnudeln in mundgerechte Sticke schneiden und
* 2 EL Schnitflauch in die Suppe geben. Sesamél in die Suppe geben
* Salz, Pleffer, 1 Prise Zucker und mit Schnittlauch servieren.
* 1 TL Sesams|

Niihnwerte

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 789 8,8 264 185 478 91
Pro Portion 197 2,2 66 46 120 23




Kantotteln



Cieschmonten Kiitbis mit SiiBkartotteln

Hutaten tiin 4 Penconen

« 7009 Kirbis, geschalt

* 4009 SuBkartoffeln, geschalt
* 2 EL Olivensl

© 80g Zwiebeln

* 2 Knoblauchzehen

< 1 TL gemahlener Kurkuma

« 15g frischer Ingwer (gerieben)
< 1 TL gemahlener Zimt

V2 TL gemahlener Safran

* V2 TL Harissa (scharfe Gewiirzpaste)
+ 309 Rosinen (gehackt)

* Pleffer

* 500 ml| Gemusebrihe

* 3 EL Koriander (gehackt)

Hubeneitung

Gemise waschen und  schalen.  Kirbis  und
SuBkartoffeln grob wiirfeln. Zwiebeln, Ingwer und
Knoblauch klein schneiden. Ol im Topf erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Kirbis,
SuBkartoffeln und Rosinen hinzufigen, kurz mit
anbraten.  Mit Kurkuma, Ingwer, Zimf, Safran,
Harissa und Pleffer abschmecken. Mit Gemiisebrithe
abléschen und mit Deckel 15 Min. kécheln lassen.

Mit Koriander servieren.

TIPP: Ingwer ist auch gemahlen erhaltlich.

Niéthrwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1032 17,7 772 644 1013 171
Pro Portion 258 4,4 193 161 253 43




400g Kartoffeln (geschalt)

80g Zwiebeln

250 rote Paprika

2509 Auberginen

100g grine Bohnen (tiefgefroren)
40 g Creme fraiche

2 EL Tomatenmark

3 Knoblauchzehen

3 EL Olivensl

Salz, Pleffer, Paprikapulver, 1 Prise Zucker
3 EL glatte Pefersilie (gehackt)

Keal EW (g)
Summe 8472 19,5
Pro Portion 211 49

Gemise waschen. Karfoffeln, Zwiebeln  und
Knoblouch  schdlen.  Gemise — mundgerecht
wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden.
Kartoffelwirfel in Salzwasser kochen und danach
abtropfen lassen.

Zwiebeln und Knoblauch in Olivensl anbraten,
danach das gewiirfelte Gemise dazu geben und
ca. 10 Min. anbraten. Anschlielend die
Kartoffelwiirfel unter das Gemiise mischen und
mit Créme fraiche, Tomatenmark, Salz, Pleffer und
Paprikapulver wiirzen.

Mit Petersilie bestreuen.

Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
863 616 1242 273
216 154 310 68



Autaten tiit 4 Perconen

* 4009 Karfoffeln (geschalf)
+ 2009 Speisestarke

Htbereitung

Karfoffeln waschen, schalen, grob wirfeln und
in Salzwasser ca. 20 Min. kochen. Karfoffeln
abgieBen und stampfen oder durch eine Presse

Lt Sglz driicken und auskihlen lassen. Starke, Ol und Salz

< 1ELOI zugeben, Teig gut verkneten.
Aus dem Teig daumendicke Rollen formen und in
fingerdicke Scheiben schneiden. Mit einer Gabel
Rillen hinein dricken. Gnocchi i kochendes
Salzwasser mit 1 EL Ol geben. Gnocchi ca. 5 Min.
kochen, dann mit einer Schopfkelle herausholen.

Néihnwente

Keal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1084 8,6 416 294 568 144
Pro Portion 271 2,2 104 74 142 36




250g gekochte Kartoffeln (geschalh)
2509 rohe Kartoffeln (geschalt)
2009 Speisestarke

1 TL Salz
Kcal EW (g)
Summe 1067 10,6
Pro Portion 267 2.7

Karfoffeln grob wirfeln und in Salzwasser ca. 20
Min. kochen. Kartoffeln abgieflen und stampfen
oder durch eine Presse driicken und auskihlen
lassen. Die rohen Karfoffeln grob raspeln. Starke,
Muskat und Salz zugeben, Teig gut verkneten.

12 Knédel & 60g formen und in kochendes
Salzwasser mit 1 EL Ol geben. Knodel ca. 35 Min.
kochen bis sie nach oben sfeigen, dann mit einer
Schopfkelle herausholen.

Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
509 359 695 177
127 Q0 174 44



Ondlische Kantottelplitschen

Autaten biit 4 Perconen Dtbereitung
+ 5009 Kartoffeln, geschalt Gemiise und Krauter waschen. Knoblauch, Ingwer
* 10g Rosinen und Kartoffeln schalen. Koriander, Chili, Ingwer

und Rosinen hacken. Knoblauch durch eine Presse
dricken. Kartoffeln in Salzwasser weich kochen,
abgieBfen und ausdampfen lassen. Karfoffeln
stampfen und auskihlen lassen.

© 10g Ingwer

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

1 EL Kokosflocken

* 2 EL Koriander, gehackt
2 EL Speisesttirke

Kartoffeln mit Zitronensaft, Rosinen, Kokosflocken,
Koriander und Stéirke vermengen und mit Gewiirzen
abschmecken. Teig in 12 Porfionen feilen und zu

* 1TL Kreuzkiimmel (gemahlen) flachen Platzchen formen. In einer Pfanne Platzchen
« V2 TL Kurkumapulver, 2 TL Chili (getrocknet) von beiden Seiten goldbraun im Rapsé| ausbraten.
* 1 TL Garam Masala (indische Gewirzmischung)

* Salz

4 EL Rapsél zum Anbraten

Néthrwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe Q37 11,4 536 365 738 185
Pro Portion 234 29 134 91 184 46

20



Cehupbnudeln mit Rostswiebeln

Autaten tiit 4 Perconen Htbereitung
+ 500 Karfoffeln (geschah) Kartoffeln waschen, schélen, grob wirfeln und in

Salzwasser ca. 20 Min. kochen. Karoffeln abgiefien

" 2009 Speisestarke und stampfen oder durch eine Presse driicken und

© 17T Salz auskihlen lassen. Starke, Muskat, Pfeffer und Salz
* Muskat, Pleffer zugeben, Teig gut verknefen, dann daumendicke
* 3 EL Rapsal Rollen formen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
- 80g Zwiebeln Die Scheiben zu fingerdicken Réllchen formen.

Schupfnudeln  portionsweise in Salzwasser  ca.
25 Min. kochen bis sie nach oben sfeigen,
dann mit einer Schopfkelle herausholen.  Gut
abfropfen und  auskihlen lassen.  Zwiebeln in
dinne Streifen schneiden. Rapssl in der Pfanne
erhifzen. Schupfnudeln und Zwiebeln portionsweise
goldbraun anbraten, mit Kréutern, Paprikapulver und
Salz abschmecken.

* 3 EL Krésutermischung (tiefgefroren)
* Salz, Paprikapulver

Néihnwente

Kcal EW (qg) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1365 12,0 562 410 761 191
Pro Portion 341 3,0 141 103 190 48

2l
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Cehleizen Bamsen (sibe Bratkartotteln)

Hutaten tiin 4 Penconen

+ 2009 Karfoffeln (geschalt und gekocht)
© 2009 Apfel, geschalt

+ 2009 Speisestarke

« 1 EL Zucker

* 1 Prise Salz

* 3 EL Rapssl

© 2 EL Butter

° 1 TL Zimt

© 2 EL Zucker

Htbereitung

Karfoffeln waschen, schalen, grob wirfeln und
in Salzwasser ca. 20 Min. kochen. Karfoffeln
abgieBen und stampfen oder durch eine Presse
dricken und auskihlen lassen. Apfel schalen,
entkernen und grob raspeln. Kartoffeln, Apfel, 1 EL
Zucker und Starke vermischen. Teig gut verkneten.
Aus der Karfoffelmasse ca. 5cm lange Nudeln
formen.

Rapssl in der Planne erhitzen und die Bamser
darin goldbraun anbraten. Butter zerlassen, uber
die Bamser tréufeln und kurz im heiflen Backofen
berbacken. Zimt und 2 EL Zucker mischen und
Uber die ferfigen Bamser sfreven.

Niéihuwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1510 5,6 258 182 354 89
Pro Portion 378 1,4 65 46 89 22




2509 Kartoffeln (mehlig kochend)
140g Speisestarke
1 EL Backpulver

Karfoffeln schalen, grob wirfeln und in Salzwasser
ca. 20 Min. kochen. Karfoffeln abgieflen und
durch die Kartoffelpresse driicken. Abkihlen lassen.
Zwiebel schalen, fein wiirfeln und in Ol anbraten.

4 El Rapssl Abkuhlen lassen.
80 g Zwiebel Alle Zutaten vermischen und zu einem Teig
1 7L Salz verarbeiten. Daraus 12 gleich grofe Stiicke teilen
und ca. 10cm lange Réllchen formen. Mit Wasser
bestreichen. Die Karfoffelstangen ca. 20 Min. bei
180°C Umluft backen. Mit Dip servieren.
Keal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1056 6,4 295 224 389 102
Pro Portion 264 1,6 74 56 97 9
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Kantottelsalat

Autaten tiit 4 Perconen Dtbereitung

+ 4004 Kartoffel Kartoffel schalen und in Salzwasser gar kochen.
Abkihlen lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen.
Paprika, Tomaten, Zwiebel und Kartoffeln wirfeln.
Knoblauch fein hacken.

© 409 rote Zwiebeln
* 200g Tomaten

* 2009 gelbe Paprika Aus Zitronensaft, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Ol einen

1 Knoblauchzeh Dressing herstellen und Uber den Saolat gieBen.
* 1 EL glatte Pefersilie (gehack) Alles gut vermischen und vor dem Servieren 30
- 1 EL Minze (gehack Min. ziehen lassen.

* 2 EL Zitronensaft

2 EL Olivenel

* Salz, Pleffer, 1 Prise Zucker

tihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 562 12,8 578 375 761 189
Pro Portion 141 3,2 145 Q3 190 47

24



Reic



Citiillte Weinbltitten

dutaten tiin 16 getiillte Weinblitten® Htbereitung

* 60 Weinblatter Weinblatter frennen und die Stiele entfernen. Ca. 30
* 50 Reis (oh) Min. in Wasser einweichen, dann abtropfen lassen.
« 1004 Frihli iebel Frihlingszwiebeln und Paprika fein wirfeln; mit Reis,
. 709%0;:1(;“95;\/;6 e Korinthen, Petersilie und Minze vermischen. Mit Salz,

Pleffer, Kreuzkimmel wiirzen. Zum Fillen die Blétter mit
der Oberseite nach unten auf die Arbeitsplatte legen.
Je einen TL Reismischung auf jedes Weinblatt am Stiel

* 1 EL Korinthen
* 2 EL Tomatenmark

* 2 EL glatte Pefersilie, gehackt ansafz sefzen, die Blétter links und rechts einschlagen
* 1 EL Minze, gehackt und zur Spifze hinein rollen. Die gefiillien Weinblatter
* 2 Knoblauchzehen in einen breiten Topf setzen und Zitronenscheiben, Salz
o 145 Tl Kreuzkimmel und Ol dazu geben. Soviel Wasser angiefBen, dass
« Salz, Pleffer die Weinblatter knapp bedecki sind, anschliefiend mit
« 2 EL Olivend| einem Teller beschweren, damit sie sich nicht wieder

aufrollen kénnen. Deckel auflegen und bei mitflerer
Hitze ca. 45 Min. kécheln. Tipp: Stoft normalen
Reis kénnen Sie eiweiBarmen Reis verwenden.

* 2 Zitronenscheiben

Néihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 469 8,6 391 268 607 145
Pro Stick 29 0,5 24 17 38 9

*Referenzgemise fur den Phe-Wert der Weinblditter ist Spinat

26



Cietiil0te ‘T omaten

Hutaten tiin 4 Personen Dtbereitung

* 4 groBe Tomaten (ca. 400g) Tomaten waschen, einen ,Deckel” abschneiden
- 509 Zwiebeln und aufbewahren. Mit einem Lsffel die Tomaten

o aushshlen und das Fruchtfleisch wirfeln. Zwiebeln
* 1 EL Oliveno| schalen und fein hacken. Ol im Topf erhitzen,
* 409 Reis (roh) Zwiebel zugeben und dinsten. Reis, Korinthen,
o 70ml Gemiisebrihe Gemisebrihe, Tomatenwirfel  zugeben  und
« 1 EL Korinthen aufkochen. 10 Min. bei geringer Temperatur

kacheln. Mit Salz, Pleffer und Petersilie wiirzen.

" 1 El glafte Peferslie Reismischung in die ausgehshlten Tomaten fillen

* Salz, Pleffer und in eine Auflaufform setzen. Die Tomatendeckel

* 250ml Gemusebrihe darauf legen. 250 ml Gemisebrihe zugieBen. Die
Form mit Alufolie abdecken. Gefiillte Tomaten im
Ofen ca. 50 Min. bei 180°C Umluft backen, nach
etwa 30 Min. die Folie enffernen.

Niéihtwente

Keal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 345 79 306 190 447 110
Pro Portion 86 2,0 77 48 112 28
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Ciemiise-Reisptanne

Hutaten i vien Penconen Htbereitung

« 200 g Basmaireis (roh, das entspricht 4504 Basmatireis nach Vorschrift garen. Gemiise waschen.
gekochtem Basmatreis) Zwiebel, Knoblauch und Mashren schélen. Paprika

- 1509 Méhren entkernen. Zwiebel, Knoblauch fein und Gemise und

Ananas grob wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Knoblauch darin goldbraun anbraten.
* 100g Ananas in Dosen (Abtropfgewicht) Basmatireis bei mifflerer Hitze hinzugeben und
* 2 EL SojasoBe 3 Min. anbraten. Mit Soja-, Sweet Chilli Sofe,
Salz, Pleffer und Paprikapulver abschmecken.
Gemise dazu geben, ca. 5 Min. anbraten und vor

* 1509 griine Paprika

e 3 Knoblauchzehen

* 40g Zwiebel dem Servieren emeut abschmecken.
* 4 EL Ropsd| . o
* 3 TL Sweet Chilli Sauce for Chicken Tipp: Bosmatireis am Vortag kochen.

* Salz, Pleffer, Paprikapulver

Néihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1250 21,3 1006 674 1617 411
Pro Portion 313 5,3 252 169 404 103
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Maultaschen mit Spinat

Hutaten tiit 4 Pensonen Htbereitung

< 160ml Wasser Speisestarke, Mehl, Ol, Wasser und Salz mit einem
. 204 Soeisestarke elekirischen Rihrgerat glatt rihren. Teig danach gut

g opese verkneten. Zwiebel schalen, wiirfeln und in heiflem
* 260g eiweifiarmes Meh| Ol anbraten. Spinat und Schmand zugeben. Mit

1 EL Rapssl Salz, Pleffer und Muskat abschmecken.
* 1Tl Salz Den Teig in 12 Sticke teilen, jedes Stick mit
* 100g Spinat (gehack, tiefgefroren) einer Nudelmaschine oder auf einer bemehlten
Arbeitsfléiche dinn ausrollen. Etwa 1 TL Fillung in
+ 30g Schmand O : o :
die Mitte des Teiges geben. Teigrander mit Wasser
* Sclz, Muska, Pleffer bestreichen und den restlichen Teig daruber
+ 309 Zwiebeln schlagen und gut andriicken.
1 EL Ropsdl Teigtaschen ca. 10 Min. in Salzwasser kochen.
Néihnwente
Keal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1179 49 220 172 386 76
Pro Portion 295 1,2 55 43 97 19
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Mini-Blits-Pizsa

Hutaten it 4 Pensonen

* 2509 eiweiflarmes Mehl

2 EL Backpulver

* 17Tl Salz

* 40g Rapssl

+ 150ml Mineralwasser (mit Kohlensaure)
* 1009 passierte Tomaten

1 Knoblauchzeh

* Salz, Pleffer, Oregano, Paprikapulver
« 50g Zwiebeln

+ 1009 Zucchini

+ 1009 gelbe Paprika

« 50g schwarze Oliven

+ 100g Schmand

Hubeneitung

Aus Mehl, Backpulver, Salz, Ol und Wasser einen
Teig bereiten und gut durchkneten. Den Teig in 4
Stiicke teilen und auf ein mit Backpapier belegfes
Backblech ausrollen.

Gemiise waschen. Zwiebel und Knoblauch schalen.
Knoblauch fein hacken. Zucchini, Paprika, Zwiebel
und Oliven klein wiirfeln. Passierte Tomaten mit
Knoblauch und Gewiirze abschmecken. Zuerst
Tomaten, anschieBend das Gemiise und zuletzt
Schmand auf die Pizza verteilen. Danach die
Pizzen ca. 30 Min. bei 180°C Umluft backen.

Niihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) Leu (mg) Met (mg)
Summe 1649 8,9 373 298 640 131
Pro Portion 412 2,2 Q3 74 160 33
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Celbstgemachte Nudeln

Hutaten tiin 4 Penconen

160ml Wasser
* 20g Speisestarke
« 2604 eiweillarmes Mehl

Htbereitung

Speisestarke, Mehl, Ol, Wasser und Salz mit einem
elektrischen Rihrgerdt glatt ruhren. Den Teig danach
gut verkneten. Teig durch eine Nudelmaschine
geben und Nudeln nach Wahl formen.

* 1 EL Rapso| Frische Nudeln ca. 5 Min. in Salzwasser kochen.
1L Salz Tipp: Fir bunte Nudeln Méhren- oder rote Beete-
Saft verwenden.
Néhuwente
Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1065 09 40 27 74 3
Pro Portion 266 0,2 10 7 18 0
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Blini (Pannkiichlein aus Russland)

Autaten tiin 4 Stiick

* 25 g Buchweizenvollkornmehl

* 80g eiweillarmes Mehl

+ 1 TL Backpulver

1 EL Ropsdl

* 50ml Sahne

* 100 ml Mineralwasser (mit Kohlensaure)
© 3 EL Zucker

* Prise Salz

+ 30g Schmand

* 4 EL Preiselbeeren im Glas

Htbereitung

Mehl, Buchweizenmehl, Zucker, Solz, Backpulver,
Ol und Mineralwasser mit einem elekirischen
Ruhrgerét glatt rihren. Den Teig ca. 10 Min. ruhen
lassen.

Inzwischen eine beschichtete Pfanne vorheizen.
Den Teig portionsweise in die Pfanne geben und
ohne Fett von jeder Seife goldbraun backen. Mit
Schmand und Preiselbeeren servieren.

Néthrwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 925 5,1 234 158 424 113
Pro Portion 231 1,3 59 40 106 28




Wiaps mit teinem Spangel

Autaten biit 4 Perconen Htbereitung

+ 25g Kasfanienmehl Mehl, Kasfanienmehl, Salz und Mineralwasser mit
einem elekirischen Rihrgerdt glatt rihren. Spargel

" 809 eiweiBarmes Mehl in mundgerechte Stiicke schneiden und halbieren.

* 1 EL Ropsdl Knoblauch fein hacken und in Ol goldbraun
+ 250 ml Mineralwasser (mit Kohlensaure) anbraten. Den Spargel dazu geben, ca. 5 Min.
<16 Tl Salz mit anbraten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
< 1 Knoblauchzeh Inzwischen eine beschichtete Pfanne vorheizen.

Den Teig porfionsweise in die Pfanne geben und
ohne Feft von jeder Seite goldbraun backen. Die so
entsfandenen Wraps mit Mayonnaise bestreichen,
mit Spargel belegen und einrollen.

+ 2309 Spargel, grin
(nur das Endstiick schalen, ca. 2 cm)
1 EL Ropsdl
+ 30g Mayonnaise
* Salz, Pleffer

Niéthtwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 862 74 256 230 363 95
Pro Portion 216 19 64 58 Q1 24
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T Qammlbouchen

Autaten biit 4 Perconen

+ 200g eiweifBarmes Mehl

* 50g Kastanienmehl

* 2 EL Backpulver

© 17Tl Salz

© 409 Rapsdl

* 150ml Mineralwasser (mit Kohlensaure)
+ 809 Schmand

1 Knoblauchzehe

+ 1509 Kartoffel

© 150g Zwiebeln

Htbereitung

Mehl, Kastanienmehl, Backpulver, Salz, Ol
und Wasser zu einem Teig verrihren und gut
durchkneten. Den Teig in 4 Sticke teilen und
auf einem mit Backpapier belegten Backblech
ausrollen.

Knoblauch, Zwiebeln und Kartoffel waschen und
schalen. Knoblauch klein hacken. Zwiebeln und
Kartoffeln in 2mm dinne Scheiben schneiden.
Schmand  mit  Salz, Knoblauch und  Pfeffer
abschmecken.

Den Teig dunn ausrollen. Zuerst die Schmandmasse,
dann die Kartoffelscheiben und die Zwiebeln
darauf verteilen.

Den Flammkuchen ca. 25 Min. bei 180°C Umluft

backen.

Niéihrwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1705 11,4 476 474 705 173
Pro Portion 426 29 119 119 176 43




Ciemiice und Salat
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Olraschoten mit T omatensauce

Hutaten tiin 4 Penconen

* 400g Okraschoten (frisch)

* 3 EL Olivensl

* 809 Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 400g Tomatenwirfel (Dose)
* 1 EL Zucker

* 1 EL Zitronensaft

* 3 EL Koriander (gehackt)

* Salz

Htbereitung

Gemiise waschen. Zwiebel und Knoblauch schalen
und klein schneiden. Stielansatze der Okraschoten
entfernen. Ol in der Pfanne erhitzen und Zwiebel
und Knoblauch goldbraun anbraten. Okraschoten
dazu geben und 5 Min. mit anbraten.

Tomaten, Zucker, Salz und Zitronensaft hinzufigen
und alles 5 Min. kécheln lassen. Mit Koriander be-
streuen.

Mit Reis oder eiweiflarmem Reis servieren.

Niihnwente

Kcal EW (qg) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 464 12,6 549 629 870 172
Pro Porfion 116 3,2 137 157 218 43
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gimt-Aubengine

Hutaten tiin 4 Penconen

* 400g Auberginen

* 80g Zwiebeln

* 4 EL Olivensl

* 2g Knoblauchzehe

* 200g Tomatenwirfel (Dose)

* 60ml| Gemisebrithe

e Vo TL Zimt

* Oregano, Salz, Pleffer, 1 Prise Zucker
¢ 2 EL glatfte Pefersilie (gehackt)

Htbereitung

Auberginen waschen, Stielansaize entfernen und
mundgerecht wirfeln. Zwiebeln und Knoblauch
schalen und wirfeln, im  Olivensl goldbraun
anbraten. Auberginen hinzugeben und 5 Min.
anbraten. Tomaten unterrihren.

Brihe und Cewirze zufigen, olles 15 Min.
schmoren lassen. Mit Petersilie bestreuen.

Mit Kartoffeln oder eiweiBarmen Nudeln servieren.

Niihnwente

Kcal EW (qg) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 477 79 320 251 458 63
Pro Portion 119 20 80 63 115 16




Asiatische Cemiisepbanne

Hutaten tiin 4 Penconen

* 1509 griner Spargel (nur das Endstiick schalen)
* 100g Champignons

* 200g M&hren

* 150g Paprika

* 2 Knoblauchzehen

* 80g Zwiebel

* 3 EL Rapssl

* 1 EL Sojasauce

* 2 EL Sweetchilisauce

* Salz, Pleffer
* 2 EL Koriander (gehacki)

Néihnwente

Htbereitung

Gemise waschen. Spargel in mundgerechte
Sticke schneiden und halbieren.  Champignons
in Scheiben scheiden. Mahren schalen. Paprika
entkernen. Mahren und Paprika in mundgerechte
Streifen schneiden.

Knoblauch und Zwiebel schalen, klein schneiden
und in Ol goldbraun anbraten. Champignons,
Spargel, Mshren und Paprika dazu geben und ca.
7 Min. anbrafen.

Mit Soja-, Chilisauce, Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit Koriander bestreuen.

Mit Reis oder eiweillarmem Reis servieren.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 478 13,3 429 302 500 137
Pro Portion 120 3,3 107 76 148 34
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Ciemiisecunny

Hutaten tiin 4 Penconen

* 2009 rote Paprika

* 100 g Broccolirsschen

* 100 g grine Bohnen (tiefgefroren)
* 200 g M&hren

* 100 g Zwiebeln

* 2 Knoblauchzehen

* 15g Ingwer

* 2 EL Ropsdl

* 100 ml Gemisebrihe

* 200 ml Kokosmilch

* V2 TL Kurkumapulver

* 1 EL gemahlener Koriander

* 1 TL Paprikapulver oder Chilipulver
* Salz

Htbereitung

Gemise waschen. Zwiebeln, Méhren, Ingwer und
Knoblauch schélen. Paprika, Méhren und Zwiebeln
in mundgerechte Streifen schneiden. Knoblauch
und Ingwer fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer dazu geben und
anbraten.

Bohnen und Méhren zufigen und 5 Min. kurz
mit anbraten. Paprika, Broccoliréschen, Kurkuma,
Koriander, Chili und Salz dazu geben, mit
Brihe aufgieBen und ca. 10 Min. kochen. Mit
Kokosmilch verfeinem. Mit Reis oder eiweif3armem
Reis servieren.

Néihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 410 12,6 461 327 669 166
Pro Portion 103 3,2 115 82 167 42
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Caponata

Hutaten tiin 4 Penconen

* 300g Auberginen

* 300g Staudensellerie

* 1009 Zwiebeln

* 2 Knoblauchzehen

* 1 EL Kapemn

* 2 El Essig

* 400 g Tomatenwiirfel (Dose)
¢ 3 EL Olivenal

* Salz, Pleffer, 1 Prise Zucker
* 2 El Basilikum

Htbereitung

Gemise waschen.  Zwiebeln und  Knoblauch
schalen  und  klein  schneiden.  Aubergine
mundgerecht wirfeln. Sellerie in feine Scheiben
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in heifem
Olivensl anbraten. Aubergine dazu geben und ca.
5 Min. anbraten. Sellerie dazu geben und kurz mit
braten. Krauter, Tomaten und Kapem untermischen.

Das Gemise 10 Min. zugedeckt garen. Essig
und Zucker untermischen, mit Salz und Pleffer
abschmecken. Mit Kartoffeln oder eiweiBarmen
Nudeln servieren.

Niihuwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 450 11,7 515 329 776 118
Pro Portion 113 29 129 82 194 30




Rahmgemiise

Hutaten tiin 4 Penconen Htbereitung

* 200g Blumenkohlréschen Gemuse waschen. Blumenkohl in Réschen teilen.
« 2004 Kohlrabi Zwiebeln, Mohren und Kohlrabi schalen. Méhren

) und Kohlrabi in mundgerechte Streifen schneiden.
* 200g Méhren Mohren, Kohlrabi, Blumenkohl in 200 ml Wasser 5
* 2 EL Ropsdl Min. weich kochen. Gemise abgiefen, dabei das
* 809 Zwiebeln Gemisewasser auffangen. Zwiebel fein wirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln dazu geben

" 159 eiweiBlarmes Mehl und anbrafen. Mehl hinzufigen und anschwitzen.

* 50ml Sahne Mehlschwitze mit Gemiisewasser und Sahne untfer

¢ 200ml Gemisewasser stindigem Ruhren abléschen.

* Salz, Pleffer, Muskat, 1 Prise Zucker Gewiirze zufigen und die SoPe bei schwacher
Hitze ca. 10 Min. kochen, dabei immer wieder
umrihren. Gemise dazu geben, kurz kochen. Mit
eiweiflarmen Nudeln oder Kartoffeln servieren.

Néihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)

Summe 568 12,6 392 270 725 184

Pro Portion 142 3,2 98 68 181 46

4
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Calat mit geqrilltem Cemiise

Autaten biit 4 Perconen

* 400g Auberginen

* 400g Zucchini

* 400g Paprika (gelb und rof)
* 3 Knoblauchzehen

* 4 EL Aceto balsamico

* 4 EL Olivendl

* 3 TL brauner Zucker

* 2 EL glafte Pefersilie (gehackt)
* Salz

Htbereitung

Gemise waschen. Auberginen und  Zucchini
langs in 5mm dicke Scheiben schneiden. Paprika
halbieren und entkemen. Knoblauch schélen und
klein schneiden und in 1 EL Ol goldbraun anbraten
und auskihlen lassen. Ofen vorheizen (Umluft mit
Crill).

Aubergine und Zucchini aufein Blech mit Backpapier
im Backofen bei 200 °C pro Seite 5 Min. braunen.
Paprika mit der Haut nach oben im Ofen backen,
bis die Haut Blasen wirft. Paprika auskihlen lassen
und hauten. Gemise in mundgerechte Streifen
schneiden. Essig, Zucker und Ol mischen. Mit Salz,
Knoblauch und Pefersilie wiirzen. Gemise mit Essig-
OlDressing warm marinieren und mind. 2 Stunden
ziehen lassen. Mit eiweif3armem Brot servieren.

Niéthtwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 655 18,1 796 581 1193 215
Pro Portion 164 4,5 199 145 298 54




Bunten Salat

Hutaten tiin 4 Penconen Htbereitung

* 150g Tomaten Gemuse waschen. Tomaten in Achtel und Gurken in

+ 1504 Salataurke Scheiben schneiden. Paprika halbieren, entkernen
9 ) g und in Streifen schneiden. Mohren schélen und

* 1509 Méhren raspeln. Gemuse in eine Schissel geben.

* 150g gelbe Poprika

Aus Olivend|, Essig, Salz, Paprikapulver, Zucker und
* 3 EL Olivensl Pleffer ein Dressing anrthren und Gber den Salat
* 3 TL Essig geben. Alles gut mischen und mit Dill bestreuen.

* Salz, Pleffer, Paprikapulver, 1 Prise Zucker
* 1 EL Dill (gehackt)

Néihrwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 389 54 199 113 269 56
Pro Portion Q7 1,4 50 28 67 14
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Paprika-Raita

Hutaten tiin 4 Penconen Htbereitung

+ 609 Schmand Paprika halbieren, entkemen und klein wirfeln.
Knoblauch schélen und klein hacken. Schmand
und Mayonnaise glatirihren. Paprika unterheben
und mit Kreuzkimmel und Salz abschmecken.

* 60g Mayonnaise
* V2 TL Kreuzkimmel
* 809 Paprika

* 1 Knoblauchzeh

Tipp: Staft Paprika kénnen Sie auch Tomaten oder
* Salz
Gurken verwenden.

Mit eiweiBarmem Brot servieren.

Niihnwente

Kcal EW (qg) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 480 2,8 132 106 228 58
Pro Portion 120 0,7 33 27 57 15
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Kise-Sahne-SoBe

Hutaten tiit 4 Pensonen

* 3 EL Rapsdl

* 809 Zwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 309 eiweillarmes Mehl

* 400 ml| Wasser

* 100ml Sahne

* 40 Frischkase

* Salz, Pleffer, Muskatnuss

1 TL Zitronensaft

* 2 EL Kréautermischung (tiefgefroren)

Htbereitung

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Ol
im Topf erhitzen, die Zwiebel- und Knoblauchwirfel
zugeben und kurz anbraten. Mehl hinzufigen und
anschwitzen. Mehlschwitze mit Wasser und Sahne
unter stéindigem Rhren abléschen.

Frischkase und Gewiirze zufigen und die Sofe
bei schwacher Hitze ca. 10 Min. kochen, dabei
immer wieder umrihren. Zuletzt Zitronensaft und
Krauter unterrhren. Mit eiweiflarmen Nudel oder
Kartoffeln servieren.

Néthrwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 844 8,5 379 355 776 213
Pro Portion 211 2,1 95 89 194 53




TomatensoBe

Hutaten tiit 4 Pensonen Dtbereitung

* 2 Knoblauchzehen Zwiebeln und  Knoblauch schalen und  klein

* 80g Zwiebeln schneiden, in Olivendl andinsten. Getrocknete und
2 E(ELJ Olivens| frische Tomaten klein wirfeln und zufugen.

¢ ivend

* 209 getrocknete Tomaten

* 5004 frische Tomaten Mit Basilikum bestreuen und mit eiweiBarmen
e 1 EL Tomatenmark Nudeln servieren.

e 1 TL Zucker

* Salz, Pleffer, Paprikapulver

e 1 EL Basilikum

Tomatenmark, Gewiirze unterrihren und die Sofie
ca. 10 Min. kochen, dabei immer wieder umrihren.

Néihnwente

Kcal EW (qg) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 319 6,5 209 127 270 68
Pro Portion 80 1,6 52 32 67 17
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Aptel-T amaninden-Chutney

Hutaten tiin 4 Personen Htbereitung

* 200g Apfel, geschalt Apfel und Ingwer waschen und schalen. Apfel
vierteln, entkernen und in  diinne  Scheiben

" 25 Tamarindenmark (Asicladen) schneiden. Ingwer fein raspeln. Tamarinden mit

* 109 Ingwer 200ml heiBem Wasser ibergiefien und 15 Min.
* 1 EL Rohrzucker ziehen lassen.

* V2 TL getrocknete Chili Das eingeweichte  Tamarindenmark  mit  der
* %4 TL gemahlener Kreuzkiimmel Flussigkeit durch ein feines Sieb in einem Topf
« 1, TL Garam Masala streichen. Ingwer und Gewiirze hinzufigen und

(indische Gewtirzmischung) ohne Deckel aufkochen lassen.

100 m| Wasser Die Apfel unterheben und ca. 15 Min. offen

. einkochen und dann abkihlen lassen.
1 TL Salz, gestrichen Lo :
Mit eiweiflarmem Brot servieren.

Niéihtwente

Keal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 185 0,9 35 20 53 11
Pro Portion 46 0,2 % 5 13 3
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T omaten-Ananas-Chutney

Hutaten tiin 4 Penconen

* 1209 Tomaten

* 1209 Ananas (Dose)
* 10g Ingwer

* 1 EL Rohrzucker

* 1 EL Essig

* 3 EL Ananaswasser

* V2 grine Chili

* V2 Kurkumapulver

* 14 TL Panch Foren

(indische Finfgewirzmischung)
1 TL Salz, gestrichen

Htbereitung

Tomaten, Ingwer und Chili waschen. Tomaten
vierfeln. Ingwer schalen und fein reiben. Chili fein
hacken. Ananas abgieBen (den Saft auffangen)
und in feine Scheiben schneiden.

Essig, Zucker, Ananassaff, Ingwer und alle
Cewirze ca. 5 Min. ohne Deckel aufkochen.
Tomaten und Ananas unterheben und ca. 15 Min.
offen einkochen und abkihlen lassen.

Mit eiweiBarmem Brot servieren.

Néihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 165 1,8 62 40 73 272
Pro Portion 41 0,5 16 10 18 6
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Pikanter Dip

Hutaten tiin 4 Personen

* 100 g Mayonnaise

* 60g Schmand

* 209 rote Zwiebel

* 309 Comichons

* 1 EL eingelegte Kapem

* 1 EL Senf

* 2 EL Krétermischung (fiefgefroren)
* Salz, Pleffer

Htbereitung

Zwiebel und Cornichons fein wirfeln und Kapemn
fein hacken.

Alle Zutaten vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mit eiweiBarmem Brot servieren.

Niéihnwerte

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 680 3,6 165 141 285 7?2
Pro Portion 170 09 41 35 71 18




Kuchen, Keloge
& Nachtiseh
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Rote Cuiitze mit VanillesoRe

Hutaten tiin 4 Personen

* 150 ml Wasser

* 100ml Sahne

* 20g Zucker

* 1 Packehen Vanillezucker

* 159 Vanillepuddingpulver

* 4009 Beerenmischung (fiefgefroren)
* 809 Zucker

* 209 Speisestarke

* 150 ml Wasser

Néhnwente

Htbereitung

Sahne, 150ml Wasser, Zucker und Vanillezucker
aufkochen. Puddingpulver mit wenig kallem Wasser
anrihren und unterrihren. 5 Min. unter Rihren und
bei geringer Temperatur kécheln.

Beerenmischung mit dem Zucker in 150 ml Wasser
aufkochen. Speisesférke mit etwas kaltem Wasser
anrthren.  Die Speisestarke unter die  Beeren-
mischung rihren. Mit VanillesoBBe servieren.

Tipp: Vanillesof3e schmeckt cremiger, wenn Sie sie
vorher mit einem Stabmixer aufsch&umen.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 991 7.3 301 229 396 146
Pro Portion 248 1,8 75 57 Q9 37
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Aptellouchen

Hutaten tiin 12 Stiiek Htbereitung

* 100g weiche Butter Butter, Vanillezucker und Zucker schaumig rihren.
o 1 Packchen Vanillezucker Mehl,  Kastanienmehl,  Vanillepuddingpulver,
« 1509 Zucker Backpulver, Zitronenschale, Salz, Mineralwasser
« 200g eiweiBames Mehl und Sahne dazu geben und zu einem glatten Teig

« 50 Kostanienmehl (Bioladen) verarbeifen. Den Teig in die Springform geben.

* 209 Vanillepuddingpulver

* 2 EL Backpulver

e Schale 1 unbehandelte Zitrone

e 200 ml Mineralwasser mit Kohlensaure
* 50ml Schne

e 12 Tl Salz

* 350g Apfel, geschalt

* 1 EL Zucker, 1 TL Zimt

* 2 EL Zitronensaft

Apfel schalen und in 1 cm dicke Spalten schneiden.
Apfel mit Zimt, Zucker und Zitronensaft vermischen.
Die Apfelspalten facherartig auf der Torte verteilen.

Ca. 45 Min. bei 180°C Umluft backen.

Néhnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 2811 77 313 321 504 239
Pro Stick 234 0,6 26 27 42 20
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Ptinsich-Selumand-T onte

Hutaten tiin 12 Stiiek Htbereitung

* 100g weiche Butter Butter, Vanillezucker und Zucker schaumig rihren.
o 1 Packchen Vanillezucker Mehl,  Kastanienmehl,  Vanillepuddingpulver,
« 1509 Zucker Backpulver, Zitronenschale, Salz, Mineralwasser
« 2009 eiweiBarmes Mehl und Schmand dazu geben und zu einem glatten

« 50 Kostanienmehl (Bioladen) Teig verarbeiten. Den Teig in die Springform geben.

* 20g Vanillepuddingpulver

* 2 EL Backpulver

* Schale 1 unbehandelten Zitrone

* 200 ml Mineralwasser (mit Kohlensaure)

* 100g Schmand

Pfirsiche abgieBen und den Saft auffangen.
Pfirsiche in Scheiben schneiden und fécherartig auf
der Torfe verteilen.

Ca. 45 Min. bei 180°C Umluft backen. Torfe in
der Springform auskihlen lassen.

1, TL Sl Den Torfenguss mit dem aufgefangenen Saft
2iboalz . und dem Rosenwasser nach Anweisung auf der

* 4509 Dosenpfirsische (Abtropfgewichi) Verpackung  zubereiten und auf den Plirsichen

* 250ml Pfirsichsaft (aufgefangen) verteilen. Die Torte im Kuhlschrank kalt stellen.

* 1 EL Rosenwasser (Apotheke, tiirk. Supermarkt)

* 1 Packchen weiflen Tortenguss

Néhnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 3139 10,5 647 499 657 152
Pro Stiick 262 0.9 54 42 55 13
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Kinseh-Sehoko-T orte

Hutaten tiin 12 Stiiek Htbereitung

o 1 Packchen Vanillezucker Butter, Vanillezucker und Zucker schaumig rihren.
Mehl, Kastanienmehl, Schokoladenpuddingpulver,

* 1509 Zucker :

. Backpulver, Salz,  Mineralwasser,  Schmand,
* 100g weiche Bufter Schokolade und die Halfte der Kirschen dazu
* 2009 eiweif3armes Mehl geben und zu einem glatten Teig verarbeiten.
* 50g Kastanienmehl (Bioladen) Den Teig in die Springform geben. Die resflichen
* 20g Schokoladenpuddingpulver Kirschen auf der Torte verteilen.
. 509 \/o”m”ch_schokolode/ gerospe“ CO. 45 I\/\II’] be| ] 80 OC UmlUH bOCkeﬂ.
* 2 EL Backpulver
* 2Tl Salz

* 100g Schmand
* 200 ml Mineralwasser (mit Kohlensaure)
* 3509 Saverkirschen im Glas (Abtropfgewicht)

Néihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 3262 14,1 560 557 834 213
Pro Stiick 272 1,2 46 46 69 18
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Cranbenny-Mutting

Hutaten i 12 Mubting

* 1 Packehen Vanillezucker
* 150g Zucker

* 100g weiche Butter

* 2009 eiweif3armes Mehl
* 50g Kastanienmehl

* 20g Speisestarke

* 209 Schokoladenpuddingpulver
* 50g Cranberries

* 2 EL Backpulver

* 2Tl Salz

* 50ml Sahne

* 200 ml Mineralwasser (mit Kohlensaure)

Néhnwente

Htbereitung

Butter, Vanillezucker, Zucker schaumig rihren.
Cranberries grob hacken. Mehl, Kasftanienmehl,
Stérke,  Schokoladenpuddingpulver,  Backpulver,
Salz, Mineralwasser, Sahne und Cranberries dazu
geben und zu einem glatten Teig verarbeiten.

Den Teig in die Muffinform fillen und im Backofen
ca. 35 Min. bei 180°C Umluft backen.

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 2783 69 279 303 463 109
Pro Stiick 232 0,6 23 25 38 9




feines Cebiick

Hutaten tiin 100 Stiick Htbereitung

« 250 Speisesfarke Puderzucker durch ein feines Sieb streichen. Alle
Zutaten in eine Schissel fillen und zundchst mit
dem Knethaken, dann mit den Handen zu einem
Teig kneten.

* 1009 eiwei3armes Mehl
* 250¢g Butter

* 1 Packchen Vanillezucker Aus dem Teig 10 daumendicke Rollen formen und

* Schale 1 unbehandelte Zitrone abgedeckt 30 Min. kalt stellen. Rollen in fingerdicke
* 90g Puderzucker Scheiben schneiden und mit einer Gabel Rillen
< 1% Tl Sal hinein driicken. Ofen vorheizen.

Das Geback mit ausreichendem Abstand auf einem
mit Backpapier ausgelegten Backblech bei 175°C
Ober-/Unterhitze ca. 16 Min. backen. Noch

warm mit Puderzucker bestauben.

e Puderzucker zum Bestduben

Néthuwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 3463 3,0 149 132 264 63
Pro Stiick 35 0,0 1 1 3 1
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Cehokocookies

Hutaten tiin 25 Stiiek Htbereitung

* 2509 Speisestarke Puderzucker durch ein feines Sieb streichen. Alle

« 1004 eiweiBarmes Mehl Zufaten in eine Schissel fillen und zunéchst mit
9 dem Knethaken, dann mit den Handen zu einem

* 200g Butter Teig kneten.

* 1 Packchen Vanillezucker Aus dem Teig 25 Cookies formen. Ofen vorheizen.

* 100g Vollmilch Schokolade, geraspelt Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
* 80g Puderzucker bei 175 °C Ober-/Unterhitze ca. 25 Min. backen.
* 2 TL Salz
Néihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 3567 10,0 481 439 593 146
Pro Stiick 143 0,4 19 18 24 o)
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Kokospltachen

Hutaten tiin 80 Stiick

* 2509 Speisestarke
* 100 g Kokosflocken
* 1509 Butter

* 1 Packchen Vanillezucker

Htbereitung

Alle Zutaten in eine Schissel fullen und zunachst mit
dem Knethaken, dann mit den Handen zu einem
Teig kneten.

Aus dem Teig 8 daumendicke Rollen formen. Rollen
in fingerdicke Scheiben schneiden. Ofen vorheizen.

* 2 1L Zimt Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
* 100g Brauner Zucker bei 175°C Ober/Unterhitze ca. 15 Min. backen.
* 2 Tl Salz
Neihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 3054 95 403 280 613 151
Pro Stick 38 0,1 5 0,25 8 2
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Milehreis mit gebackenen Phinsichen

Hutaten tiin 4 Personen

* 409 Milchreis, roh

* 120ml Wasser

* 50ml Schne

* Mark von 1 Vanilleschote

e 1 EL Zucker

* 1 Prise Salz

* 4 Pfirsichhalften in Dosen (400g)
* 10g Butter

* 159 Rohrzucker

Htbereitung

Wasser und Sahne in einem Topf erhitzen,
Vanillemark, 1 Prise Salz und Milchreis hinzufigen
und 5 Min. aufkochen lassen. Danach ca. 15 Min.
unter Ruhren bei geringer Temperatur kécheln. Zum

Schluss 1 EL Zucker hinzufigen.

Butter in der Pfanne erhitzen und die Pfirsiche darin
braunen. Mit Rohrzucker bestreuen.

Milchreis (ca. 30g) in die Mitte des Pfirsichs fillen

und servieren.

Niihnwente

Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 723 59 471 254 422 120
Pro Porfion 181 1,5 118 o4 105 30




Aptelptannkuchen

outaten tiin 4 Stiiel Htbereitung
* 100g eiweiBarmes Mehl Mehl, Kastanienmehl, Backpulver, Zucker, O, Salz,

Sahne und Mineralwasser mit einem elektrischen
Ruhrgertit glatt rihren. Apfel vierteln, schélen und in
dinne Scheiben schneiden.

* 309 Kostanienmehl (Bioladen)
* 1 TL Backpulver

* 30g Zucker Inzwischen eine beschichtete Planne ohne Fett
* 1 EL Rapsdl vorheizen. Teig portionsweise in die Planne
e 50ml Sahne geben und Apfel gleichmaBig darauf verteilen.

« 200 m!| Mineralwasser mit Kohlenséure Pfannkuchen auf beiden Seiten goldbraun backen.

Zimt und Zucker mischen und zu den Pfannkuchen

* Prise Salz ,
* 200g Apfel (geschalf) servieren.
e 1 TL Zimt
* 2 EL Zucker
Néihnwente
Kcal EW (g) Phe (mg) Tyr (mg) leu (mg) Met (mg)
Summe 1077 4,6 186 192 288 68
Pro Portion 269 1,2 47 48 72 17
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Néhnwerttabelle tiin Betrottene

,Nahrwerttabelle fir die Em&hrung bei angeborenen Stérungen des Aminosaurenstoffwechsels”
iber SHS, Herausgeber: Arbeitsgemeinschaft Padiatrische Digtetik

Henstellen eiweiBatmen Lebensmittel

Diat-Versand Konditorei Huber * www.pku-versand-huber.de

Kirchensteig 25, 92224 Amberg * Tel: 0962122074 « Fax: 09621429187
Email: dietHuber@t-online.de

Hammermihle GmbH * www.hammermuehle.de
Hauptstr. 181, 67489 MaikammerKirrweiler * Tel: 06321 9589-0 « Fax: 0800 9582000
Email: post@hammermuehle.de

mefaX Institut fir Digtetik GmbH ¢ www.metax.org * www.metfax-shop.org
KreuterstraBe 14, 86666 Burgheim ¢ Tel: 008000 9963829 « Fax: 08432948619
E-Mail: bestellung@metox.org

Milupa Metabolics GmbH * www.milupa-mefabolics.info
Bahnstr. 14-30, 61381 Friedrichsdorf © Tel: 06172991187
E-Mail: info@milupa-metabolics.de

NUTRICIA GmbH — SHS Geschafisstelle Heilbronn ¢ www.loprofin-webshop.de
Happenbacher Str. 5, 74074 Heilbronn * Tel: 0080074773784 « Fax: 00800 74767337
E-Mail: info@shs-heilbronn.de ¢ order@shs-heilbronn.de

Spezial-Diat-Béackerei Poensgen GbR * www.poensgen-brot.de
Nothenbergerstr. 68, 52249 Eschweiler * Tel: 0240320015 © Fax: 0240336166
E-Mail: Info@poensgen-brot.de

Vitaflo Pharma GmbH ¢ www.vitaflopharma.com
Norsk-Data-Strasse 1, 61352 Bad Homburg * Tel: 061724832388 « Fax: 06172483105

Metzgerei Walter Schott * www.metzgerschott.de
Fischbach 22, 36282 Hauneck © Tel: 06621 62208  Fax: 0662167913
E-Mail: info@metzger-schott.de

Food Oase * www.foodoase.de
GroBe StraBe 2, 22926 Ahrensburg © Tel: 041028913860 * Fax: 041028913865

info@foodoase.de
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Delifirst GmbH ¢ www.delifirst.de
Alsterkamp 17, 20149 Hamburg * Tel: 04041496389 « Fax: 04041496390
E-Mail: roehr@delifirst.de

Dr. Schar Deutschland GmbH * www.drschaer.com

Simmerweg 12, 35085 Ebsdorfergrund * Tel: 06424 3030  Fox: 06424 303105
E-Mail: info.de@drschaer.com

Selbsthilbegruppen

DIG PKU e.V. ¢ Deutsche Interessengemeinschaft Phenylketonurie (PKU) und verwandte angeborene
Stoffwechselstérungen e. V. * www.dig-pku.de

Narzissenstr. 25, 90768 Firth © Tel: 09119791034

PKU-Verein Disseldorf e. V. * www.pku-verein-duesseldorf.de

Cottiried-Kinkel Strafe 9, 52721 Siegburg

VIASS Verein fir Angeborene Stoffwechselstérungen e.V. © www.viass.de
Hanaver Str. 67, 14197 Berlin * mail@vfass.de
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